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Författarens förord

Jag och min sambo brukar ibland reta varandra för situationer där antingen han eller jag har ilsknat till ordentligt. När vi får frågan vad konflikten handlade om, kommer vi i efterhand förvånansvärt sällan ihåg vad saken gällde, det vill säga vad det var som utlöste ilskan. Vi minns tydligt några av de uttryck vi använde och vilka mindre smickrande handlingar vi utförde. Men trots att orsaken till konflikten just i det ögonblick när det uppstod kändes som det viktigaste i hela världen, minns vi efter en tid inte hur den startade. När det stormade som mest var vår respektive ståndpunkt så viktig att framföra och få “rätt i” att vi vara redo att ta till språk och handlingar som på ett eller annat sätt var våldsamma. När vi senare sökt kärnan i våra konflikter, har vi ofta funnit att de handlat om autonomi, medbestämmande, omsorg och respekt.

Långsamt, steg för steg, har jag tagit till mig att när jag skyller det jag känner på andra, missar jag en möjlighet att utvecklas och lära mig något. Det har gett mig kraft att skapa förändringar som jag förut slösade bort på att kritisera andra.

Om vi istället för att skylla på andra när vi är arga, tar ansvar för det som pågår inom oss, kan vi hitta mer konstruktiva sätt att uttrycka oss på. Att koppla det vi känner till vad vi behöver öppnar fler dörrar till dialog och det blir lättare att tillgodose allas behov. Om ingen behöver ge upp sina behov i en konflikt kommer det att gagna alla våra relationer.

Under arbetet med den här boken har jag upptäckt att under ilska och skuld, ligger ofta skam och en längtan efter att uppleva respekt. För att få kontakt med våra behov behöver vi även komma i kontakt med skammen när vi utforskar ilska och skuld. Eftersom jag har sett att om vi lär känna skammen så gör det stor skillnad även för vår förmåga att hantera ilska och skuld har jag under resans gång valt att fördjupa mig i skam.

Det tog mig flera år efter min första kurs i Nonviolent Communication (NVC) att förstå innebörden av vad Marshall Rosenberg, mannen bakom NVC, menade när han sa; “Gör aldrig någonting för att undvika skam och skuld”. Det var när jag under en tid utforskade detta råd på djupet som jag upptäckte att min förståelse av kommunikation mellan människor fördjupades. Jag såg också vilka potenta nycklar till mitt inre liv skam, skuld och ilska är.

När jag fördjupade mig i skam och började använda mig av behovskompassen som jag beskriver i kapitel 5, fick jag ytterligare ett verktyg för att bli vän med ilska, skuld och skam. Jag har även haft förmånen att ta del av andras upplevelser (bland annat på mina kurser) av att använda behovskompassen. Det har varit fascinerande att se människors insikter i hur makt, rätt- och feltänkande, underkastelse och revolt påverkar våra liv och vår förmåga att kommunicera.

Med hjälp av den här boken hoppas jag att du kommer att bli glatt överraskad över att det faktiskt inte är så svårt att skapa det liv du vill ha. Du kommer förhoppningsvis att se att det i varje ögonblick är möjligt att få djupare kontakt med livet inom dig, och att skuld, skam och ilska kan bli nya trogna vänner i detta utforskande.

Jag hoppas vidare att lyckas visa hur skam, skuld och ilska intimt hör ihop och att de baseras på ett sätt att tänka som vi har lärt oss under de senaste åttatusen åren. Även om den här boken till stor del handlar om hur du som individ kan hantera ilska, skam och skuld på mer effektiva sätt, ser jag dessa känslouttryck främst som ett resultat av det dominanssystem vi socialiserats in i. Det är först när vi på djupet kan förändra detta system, som jag har tillit till att vi verkligen kan förändra vårt sätt att leva. Som jag ser det förändras vår människosyn och samhällsstruktur, bit för bit till att bli mer livstjänande.

Jag gissar att en person som föds idag, kommer att häpna om hon eller han läser den här boken om 30 år. Hon eller han kommer att fundera över vad i all världen vi höll på med och förundras över hur vi verkade behöva alla dessa verktyg för att hantera något som för dem verkar så enkelt och ovanligt.

Liv Larsson Piteå Maj 2010


Kapitel 1

Skam, skuld och ilska


Skam, skuld och ilska

“Vi kan inte lösa problem med samma tankesätt som vi använde när vi skapade dem”

Albert Einstein1

Mitt intresse för ilska, skuld och skam väcktes när jag upptäckte att anledningen till att det ofta är utmanande att hantera dessa känslotillstånd hade att göra med ett visst sätt att tänka. Detta sätt att tänka är en del av de flesta nutida kulturer och kan ses som “en kultur i kulturen”. Bakom detta tänkande finns känslor och behov som vi ibland glömmer bort, eftersom vi fokuserar mer på vad som är rätt och fel än på vad vi behöver. Det hoppfulla i att bli medveten om det här är att vi kan lära oss nya sätt att tänka och relatera.

De antaganden som den här boken grundar sig på är:




Skam, skuld och ilska är i grunden livstjänande signaler.

Vi har misstolkat dessa signaler.

Vi behöver omtolka dem om vi ska kunna hantera dem på sätt som fungerar för oss.





Så länge vi letar efter någon vi kan skylla våra känslor på, kommer vi att missa känslornas viktiga budskap. Vi behöver inse att vi har misstolkat skam, skuld och ilska och göra nya tolkningar av vad de vill säga oss. När vi lyssnar efter vilka behov som finns bakom dessa känslotillstånd kommer de inte längre att vara lika utmanande att hantera. I samma stund som vi kommer i kontakt med behov kommer dessa känslor att omvandlas till känslor som gör det lättare för oss att skapa kontakt med oss själva och andra.

Det som gör utforskandet av ilska, skuld och skam intressant är att de så intimt hör ihop med inlärda tankar om vad som är rätt och fel, lämpligt och olämpligt, onormalt och normalt. Man kan se dessa känslotillstånd som “restprodukter” från ett sätt att leva som inte är anpassat till hur livet fungerar. I kärnan av dessa restprodukter finns naturliga känslor och behov.

Ilska, skam och skuld är alla tre användbara signaler på att vi använder oss av och är tränade i ett sätt att tänka som - eftersom det inte går i samklang med själva livet - oundvikligen kommer att producera dessa rester. De är värdefulla att bli medveten om, eftersom de gör oss uppmärksamma på de system som skapar dem och visar oss när vi är påverkade av dessa system.

Vi kanske anser att det är upp till varje individ att lära sig hantera dessa känslotillstånd. Eller så kanske vi skyller dem på “systemet”. Det jag är mest intresserad av är att de kan ge oss upplysningar om hur vi kan göra förändringar och börja leva på ett sätt som inte har dessa “restprodukter” i den form vi ser dem nu. Hur kan vi bygga inre klimat, men också familjer, skolor och andra samhällsstrukturer som tjänar livet fullt ut? Ett första steg är att utveckla ett språk som gör oss uppmärksamma på människors inre processer, snarare än på rätt- och feltänkande och att vi börjar leva på ett sätt som beaktar allas behov.

Vårt sätt att tänka skapar problem

Den innersta kärnan i all ilska är behov som inte tillgodosetts. Därför är ilskan värdefull om vi använder den som väckarklocka — och förstår att vi har behov som inte är tillgodosedda.

Marshall Rosenberg2

Många gånger ser vi ilska, skam och skuld som problem, eller som något vi vill komma bort ifrån. Tänk dig en person som har för vana att röka i sängen. Eftersom han inte står ut med oljudet från brandvarnaren varje gång hans säng börjar brinna flyttar han från hus till hus. Vi gör på samma sätt när vi ser på ilska, skam och skuld som något vi till varje pris ska försöka komma bort från. Istället för att fokusera på att försöka bli av med dem, kan vi förhålla oss till dem som till ett inre brandlarm som meddelar att “det brinner” någonstans. De signalerar att vi behöver vara extra uppmärksamma, men inte på själva känslorna, eller på att bli av med dem, utan på vad de vill berätta för oss.

Ilska, skam och skuld signalerar att vi har behov som inte är tillgodosedda. Det tänkande som stimulerar dessa känslor hjälper oss sällan att tillgodose de behov som larmet gäller. Det snarare distraherar oss eftersom vi börjar leta efter vem som har gjort fel, snarare än på att fokusera på vad vi behöver.

Skam och skuld stimuleras av tänkandet att det är något fel på oss, eller att vi har gjort fel och borde bete oss annorlunda. När vi tröttnar på att ta på oss skulden byter vi fokus till att hitta fel på andra människor och då blir vi arga. Adrenalinet börjar strömma i vår kropp och vi känner oss vibrerande och levande. Det kan få oss att tro att nu är vi i djup kontakt med livet, trots att vi inte ens har kontakt med våra livgivande behov. Eftersom vi missar vad vi behöver, är risken dock stor att vi agerar på ett sätt som inte kommer att tjäna oss eller andra i längden.

När vi har varit arga ett tag växlar vi ofta tillbaka till skuld eller skam, speciellt om vi har lärt oss att det är något fel med att vara arg. Om vi har hotat, krävt eller skuldbelagt och på andra sätt visat vad vi tycker är fel med den andra, är det många av oss som börjar skämmas och hitta fel på oss själva igen. Vi tänker att vi beter oss olämpligt, omoget, ovarsamt eller att vi är dumma och egoistiska.

[image: images]

När vi sedan har “slagit på oss själva” tillräckligt länge och inte orkar tänka att vi är dåliga, slår pendeln tillbaka ännu en gång och vi riktar oss utåt igen med våra dömanden och krav. Det blir en ond cirkel som är svår att ta sig ur.

United Minds undersökning om skam visar att vi skäms väldigt mycket när vi har varit arga.3 Speciellt när ilskan har riktats mot våra barn. Författaren Alfie Kohn fångar detta föräldraskapets pendlande när han citerar en förälder som säger “först är jag så tillåtande att jag avskyr mina barn. Sedan blir jag så bestraffande att jag avskyr mig själv.”4

De flesta skulle bli förvånade om de började undersöka i vilken utsträckning våld mellan människor startar med ilska. De skulle upptäcka att ilska trots sin explosivitet - tvärt emot vad de kanske hade trott - inte är det som oftast leder till våld. Jag påstår att det bakom människors våldsdåd, alltid finns en upplevelse av förödmjukelse och att några av våra gemensamma mänskliga behov; ofta av respekt eller acceptans inte har blivit tillgodosedda. Ingen exploderar i våld utan att först ha upplevt sig “kränkta” på något sätt. Vi vet inte hur vi ska hantera att stå ut med skammen och förödmjukelsen, och till och med våld verkar vara ett bra alternativ. Krig är inte uttryck för explosiva ilskeutbrott utan är oftast strategiskt genomtänkta. Officerare som i krigssituationer har agerat från stark ilska har efteråt ofta degraderas eller straffats på något annat sätt. Män som slår kvinnor de lever med planerar oftast när och hur de ska göra det. Sällan kommer detta våld ur plötsliga ilskeutbrott.5
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1http://www.compostera.org Hämtat 091125

2Rosenberg, Marshall (2007), Nonviolent Communication, ett språk för livet. Friare Liv Konsult.

3En undersökning av United Minds 2007 som gjorts på uppdrag av Centrum för samtidsanalys och magasinet Existera.

4Kohn, Alfie (2005) Unconditional Parenting, Moving from Rewards and Punishment to Love and Reason. Atria Books.

5Isdal, Per (2001) Meningen med våld. Gothia förlag.


Problem eller möjligheter

Du ska tacka dina gudar,

om de tvingar dig att gå

där du inga fotspår

har att lita på.

Du ska tacka dina gudar,

om de gör all skam till din.

Du får söka tillflykt

lite längre in.

Du ska tacka dina gudar,

när de bryter bort ditt skal.

Verklighet och kärna

blir ditt enda val.





Karin Boye

Små barn är väldigt sårbara. Jag ser denna medfödda sårbarhet som ett slags finkalibrerad skam. Den medfödda naturliga sårbarheten kan beskrivas som en termostat för vårt ömsesidiga beroende med vår omgivning som påminner oss om livsviktiga behov som ömsesidig respekt, integritet och gemenskap. Sårbarheten gör oss uppmärksamma på både inre och yttre omständigheter och hjälper oss att lära oss att leva i samklang med andra människor.

Det är när vår naturliga sårbarhet blandas med vårt kulturellt präglade sätt att tänka som den leder till den skam som är obekväm att känna. Kanske är det dags för oss att återerövra den kärna av ömsesidigt beroende som finns i skam, skuld och ilska, istället för att låta dem ligga i vägen för vår kontakt med varandra och oss själva!

Ilska skam och skuld i våra kroppar

Vid skam försvagas musklerna i nacke och axlar. Det leder till att huvudet och blicken vänds ner och bort, nacke och axlar hänger. Skam kan också leda till hetta och rodnad i ansiktet. Vid stark skam känner vi ofta att det också går “hetstråk” i kroppen och att magen drar ihop sig. Vi kan reagera på många sätt, ibland med att skratta nervöst eller fastna i ett leende, ibland med att helt tappa tråden i en konversation.

Skam kan också slå över till ilska och de kroppsliga reaktionerna förändras. Vi får spända käkar, spända ansiktsmuskler, rött ansikte, högre röstvolym och spända återhållna läppar. De fysiska reaktionerna beror delvis på hur mycket ilskan hålls tillbaka och hur mycket den uttrycks.

Till skillnad mot ilska och skam finns inga gemensamma fysiska reaktioner när vi säger att vi känner skuldkänslor. Psykologen Silvan Tomkins som forskade på mänskliga känslouttryck hittade inte något specifikt som händer i kroppen när vi känner skuld.1 Det vi kallar skuld består av en mängd olika känslor som alla var för sig går att mäta. När vi känner skuld finns det dock många gemensamma nämnare i sättet att tänka. Vi tänker att vi borde göra något annat än det vi gör och att om vi inte gör det, förtjänar vi att skämmas. Eftersom ordet borde ofta leder till skuld kan vi använda det som en ögonöppnare för att inse att vi bär på skuld i ett visst ögonblick.

Skammen kväver oss, så vi säger inget när vi skulle behöva det.




Skulden skrämmer oss, och så gör vi inte det som behöver göras.

Ilskan förblindar oss, så att vi gör saker som vi sedan ångrar.





Ett förhållningssätt för förändring

I den här boken utgår jag huvudsakligen från förhållningssättet Nonviolent Communication (NVC) för att närma mig skam, skuld och ilska. Det innebär bland annat att jag använder antagandet att bakom allt vi människor gör finns en drivkraft att försöka tillgodose behov. Även när någon skuldbelägger, hotar eller använder våld kan vi se det som försök, om än tragiska sådana, att just tillgodose behov.2

Vi kan använda NVC för att omvandla skam, skuld och ilska till känslor som lättare hjälper oss att få kontakt med vad vi behöver. Istället för att försöka undvika dessa känslor kan vi stanna upp och koppla dem våra till behov och därmed få kontakt med det som pågår inom oss på en djupare nivå. När vi gör det får vi fler sätt att hantera skam, ilska och skuld än att dra oss undan relationer eller att skuldbelägga oss själva eller någon annan. Vi behöver inte heller försöka bli av med känslorna genom att revoltera mot dem.

Det finns många sätt att närma sig skam, skuld och ilska på och NVC är det som hittills gett mig mest hopp. Det som gör mig hoppfull är att fokusera på att hitta de naturliga drivkrafterna bakom ilskan, skammen och skulden, utan att prata om rätt eller fel. För att göra det behöver vi vara villiga att utforska vår syn på människans natur. Hela kapitel 3 ägnar jag därför åt att beskriva hur de olika delarna av NVC kan användas i detta spännande utforskande.
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1Tomkins brukade kalla skuld för moralisk skam. Han drog slutsatsen att känslan av skuld har sitt ursprung i skam. Nathanson, Donald L (1992), Shame and Pride. W.W. Norton&CO

2Isdal, Per (2001) Meningen med våld. Gothia förlag. Våld definieras här på samma sätt som Isdal. “Våld är varje handling riktad mot en annan person, som genom denna handling skadar, smärtar, skrämmer eller kränker, får denna person att göra något mot sin vilja eller avstå från att göra det den vill”
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