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Förord

SEDAN MIN FÖRRA BOK Självmedkänsla kom ut har begreppet fått fäste i vårt svenska språk. Det betyder inte att alla vet direkt vad självmedkänsla handlar om, utan många reagerar negativt – som om det skulle göra oss mer självupptagna, självömkande, lata och bortskämda.

I själva verket är det tvärtom.

Självmedkänsla får oss att prestera bättre och gör oss mer intresserade av andra.

Med andra människor kan vi skapa varma, tillitsfulla relationer, som är det som får hjärnan att förändras så att vi kan läka gamla känslomässiga sår.

Känslomässiga sår, liksom inre stress, behöver också vår egen värme och välvilja.

Vänlighet inåt är kärnan i självmedkänsla och får oss att känna trygghet. Trygghet gör att vi tar oss an uppgifter av lust och inte av tvång, enligt vetenskapliga studier.

Forskningen är bara i början och har under sina första tolv, tretton år ökat exponentiellt. Mycket tyder på att ett stöttande förhållningssätt till oss själva minskar depression och stress och ökar livskvaliteten. Det är också raka motsatsen till att försöka vara perfekt i alla lägen eller framstå som lyckad i andras ögon. Självmedkänsla är att inse att ingen är ofelbar och att inget är så djupt mänskligt som att ha fel och brister.

Under tiden mellan böckerna har jag varit på konferenser och gått kurser i självmedkänsla. Det mesta i 70 skäl till självmedkänsla bygger på hur jag har uppfattat forskningen och vad lärarna har lärt ut på kurserna, hur just jag har använt övningarna och vad som har hänt med mig i stunden och under resans gång. Ibland formulerar jag också övningar på mitt eget sätt som du som läsare kan ta del av och se om du vill prova.

Du kan läsa varje kapitel i boken var för sig. De är nästan fristående. De första texterna introducerar dock grundläggande begrepp om våra motivationssystem och hjärnans behov av trygghet som hela teorin om självmedkänsla bygger på. Läs dem först.

När du är klar med boken återstår att se om du håller med de amerikanska lärarna som sett intresset växa i världen. De tror att självmedkänsla är nästa stora våg efter mindfulness och att det har kommit för att stanna.

Slottet, Hamburgsund

22 juni 2016

Agneta Lagercrantz


1. Rädd, trygg, nyfiken

ÄN I DAG KAN JAG känna ilningen i kroppen när jag tänker på vad som kunde ha hänt. Det är nästan trettio år sedan. Vi hade åkt ned från vårt hyrda hus i bergen norr om italienska Ventimiglia och parkerat minibussen vid en restaurang. Medelhavet blänkte i blågrönt och när vågorna sögs ut från stranden kunde vi höra de små stenarna rulla. Vi var två föräldrapar som firade midsommar tillsammans och våra förstfödda flickor var jämnåriga, runt ett och ett halvt år båda två. Jag spanade efter en plats att slå läger på med filtar och badkläder och paraplyvagnsprylar och …

HJÄLP, Maja var på väg rakt ut i trafiken på sina otippat supersnabba små ben, stoppa henne!!!!

Malte, hennes pappa, har världens snabbaste reflexer. Tjoff, bara, så var han ikapp och lyfte bort Majas lilla kropp, precis innan hon nådde vägbanan. Jag fick ett utbrott. Du skulle ju hålla ett öga på henne, det var ju du som skulle titta efter henne, DU skulle ju … DU, DU, DU …

Maja började gråta. Malte bar henne i famnen och verkade oberörd. Hon satt kvar på hans arm och lugnade sig snart.

Jag, på mitt håll, behövde mer tid för att komma ned i varv. Tankarna på vad som kunde ha hänt gick runt, runt och jag hade en jobbig klump i magen. De spänningarna ville ut. Jag gick på igen med mina anklagelser mot Malte och det blev rätt dålig stämning mellan oss under lunchen. Jag får fortfarande kalla kårar när jag minns hur vårt lilla mjuka barn glatt var på väg mot hårda stora snabba bilar.

Nu har det gått nästan trettio år och jag vill använda den här händelsen till att illustrera ny kunskap om hur hårt vi fortfarande styrs av nedärvda överlevnadsinstinkter. Vi reagerar exakt likadant i dag på rädsla, trygghet och nyfikenhet som vi har gjort i hundratusentals år. Med magnetröntgen och skannrar kan vi numera se hur de här tillstånden aktiverar olika områden i hjärnan och får oss att agera på ett visst sätt, med överlevnad som enda bakomliggande motiv. Därför kallas de för våra tre motivationssystem – ett för att klara hot och faror, ett för att gå ut och skaffa mat för dagen och ett för att få trygghet och återhämtning.

Den brittiske psykologiprofessorn Paul Gilbert har tagit fasta på de här tre motivationssystemen och skapat en pedagogisk modell som han använder i både terapi och utbildningssyfte. Ju mer vi förstår av våra nedärvda drivkrafter, resonerar han, desto mer kan vi förstå oss själva. Det är till och med en form av självmedkänsla att inse att vår hjärna är skapad för att överleva under betingelser som gällde för många hundratusen år sedan, och att vi inte kan rå för att responserna från våra nedärvda nervsystem påverkar allt vi gör, tänker och känner.

I sin modell har Paul Gilbert givit motivationssystemen var sin färg. Han har definierat vart och ett utifrån syfte, känslor, substanser och var det hör hemma i hjärnan. Så här kan man sammanfatta hans så kallade trecirkelmodell:

•Hotsystemet markerar han med rött. Det representeras i mitt exempel av Malte som reagerar utan att blinka. Det är till för att göra oss blixtsnabba så att vi kan klara oss från hot och faror. Systemet utsöndrar stresshormon och styrs av amygdala i den äldsta delen av hjärnan, den som skämtsamt brukar kallas för reptilhjärnan. I det här tillståndet känner vi rädsla, ilska, avsky och skam och vi agerar enligt responserna kamp-flykt-frys. Systemet sätter också gränser för vår integritet och skyddar våra värderingar.

•Utforskarsystemets cirkel är blå. I mitt exempel är det utforskarlusten som får Maja att springa iväg från oss. Systemet är till för att vi ska bli motiverade att ge oss ut i världen, primärt för att få mat för dagen och skaffa resurser. Det ger oss belöningskickar i form av dopamin och hör ihop med accumbenskärnan, i limbiska systemet eller ”känslohjärnan”. Tillståndet skapar driv och nyfikenhet, väcker vårt habegär och vår målmedvetenhet. Här vill vi uppnå resultat och komma framåt.

•Trygghetssystemet markerar Paul Gilbert med grönt. I mitt exempel representeras det av hur Maja blev tröstad efter att snabbt ha ryckts bort från vägen (och sedan smittats av min oro!). Det var Maltes lugn och kroppskontakten med honom som fick Maja att bli glad igen. Systemet är bland annat till för att vi ska hantera stress och obehag, och ska motivera oss att knyta sociala band, samarbeta och bygga tillit. Det styrs från prefrontala cortex och har utvecklats parallellt med våra anknytningssystem. Trygghet aktiverar må-bra-substanser som oxytocin och endorfiner. I tillståndet tröst-närhet känner vi oss skyddade och förnöjda.

Hos små barn som ska börja förskolan märks det nästan fysiskt hur naturligt de tre motivationssystemen samspelar. För att barnen ska bli allt tryggare med att vara ifrån föräldrarna kanske de börjar med att sitta i knät hos personalen. Efter ett tag tar utforskarlusten över och de vågar närma sig de andra barnen. Snart händer något som känns för nytt och skrämmande och de börjar gråta. Då har hotsystemet aktiverats och för att bli av med rädslan tar de skydd hos någon som de litar på. Barnen blir särskilt lugnade av att den personen inte verkar oroad själv, av att få sitta i knät och av de typiska ljuden för medkänsla och omsorg: Såja, såja. Hmmm. Åhh. Vojne, vojne. Ojojojoj … Ja, ni vet hur man låter. Det är precis så som trygghetssystemet aktiveras. När barnens rädsla har lagt sig brukar de åla sig ur famnen och gå på nya upptäcktsfärder. Kanske vågar de sig ytterligare en bit bort den här gången. När de stöter på något som verkar farligt kommer de tillbaka och söker tröst en stund igen.

Som vuxna är vi med om samma förlopp: Vi vaknar utsövda i hemmets trygga vrå, är taggade på att anta nya utmaningar under dagen och beredda att anstränga oss på våra jobb. När vi tänjer våra gränser, tar risker och kanske begår misstag uppstår stress – det vill säga rädsla. När stressen är på hanterlig nivå minskar den genom olika tecken på gemenskap och tillhörighet, med kolleger likväl som hemma i familjen. Precis som barnen behöver vi vänlighet och tillgivenhet för att få tillbaka lugnet när vi är bekymrade eller upprörda. Men till skillnad från i förskolan springer vi inte till chefen och hoppar upp i knät för att få tröst – vi behöver kunna lugna oss själva. Är vi för stressade och rädda blir vi tunnelseende och fattar sämre beslut, när vi känner oss trygga igen får vi tillbaka lusten att ta itu med problemlösning och att slutföra uppgifter. Det är viktigt att veta att de här systemen inte kan vara igång samtidigt, utan att de blockerar varandra. Trygghetssystemet har till exempel tagit över när vi är lugna, medan ilska och rädsla står i vägen för medkänsla och kontakt.

I den bästa av världar är de tre motivationssystemen i balans. Inget av dem är över- eller understimulerat alltför länge, utan de olika responserna slås på, lugnas och väcks igen, slås på, lugnas och väcks. Trygg, nyfiken, rädd, trygg, nyfiken, rädd.

Nu lever vi inte i den bästa av världar. Reptilhjärnans mekanismer som behövdes för att överleva bland vilda djur finns kvar parallellt med den senast utvecklade delen av hjärnan – hjärnbarken – som gör att vi kan tänka komplext, lära oss språk och vara jagmedvetna. Ibland samspelar reptilhjärnan och hjärnbarken inte så bra. Den nyare hjärnans förmåga till spekulationer kan krångla till det och den gamla hjärnans känslomässiga reaktioner kan ta över. Som när jag inte kunde låta bli att fortsätta tänka på vad som kunde ha hänt Maja. Nervsystemen tolkar mina fantasier om fara som signaler på fara och aktiverar omedelbart de urgamla drivkrafterna för överlevnad. Rädslan slår ut den nya hjärnans förmåga att både tänka klart och stimulera positiva känslor. Resultat: Jag, en nutidsmänniska på semester i en fredlig omgivning där en incident hade slutat väl, fortsatte att vara upprörd. Så kan primitiv ångest och rädsla avgöra hur vi beter oss istället för överblick och medveten närvaro, något som den nya hjärnan kan bidra med.

Ett annat glapp mellan reptilhjärnan och den nya hjärnan uppstår just för att vi är jagmedvetna. Nästan allt vi gör och känner utvärderas med en inre röst: ”Vad tycker andra om att jag har en sådan där ilska i mig? Usch, borde jag inte skämmas för mitt gamla kök? Den där insatsen duger inte!” Vi lever i ett prestationsstyrt samhälle och har höga krav på oss själva – vill helst vara perfekta och räcka till för allt – men det får den gamla hjärnan att signalera fara för livet och aktivera hotsystemet. När vi känner oss otillräckliga kanske vi driver på oss själva att prestera mer, en reaktion som hör till utforskarsystemet. Vi blir inriktade på att få en ny dopaminkick och inte så socialt intresserade.

Om vi på det här sättet vänjer oss vid att svara på våra livsutmaningar med rädsla och tävlande kan trygghetssystemet bli understimulerat. Vi får inte tillräcklig återhämtning och systemen kommer i obalans. I värsta fall går vi på ständiga stresspåslag på grund av självkritik och prestationshets. Det fjärmar oss från kontakt med andra människor och gör oss ännu mer rädda för att inte räcka till.

Den här boken handlar om hur en varm, vänlig och välvillig inställning till oss själva kan aktivera lugnande substanser i oss. Dessa är nödvändiga för att vi ska kunna upprätthålla en balans mellan de tre systemen och för att skapa samhörighet och gemenskap med andra. Det senare är inte minst viktigt i fråga om att reglera stress och rädsla. För att uppnå verklig återhämtning räcker det inte med att komma undan det som varvar upp oss för hårt i vardagen, hjärnan behöver också få vara tillräckligt mycket i tillståndet trygghet. Det är då vi känner lugn, det är då vi kan utveckla tillit och socialt samspel. Mänsklig kontakt och närhet är avgörande för att reglera stress.

Tänk på barn som blir rädda: De springer inte bara från det som verkar skrämmande och ställer sig ensamma i ett hörn, de tar sig samtidigt till någon som kan ge dem trygghet. Så fort närheten och kontakten har gjort dem lugna igen ger de sig ut och leker med de andra barnen. I studie efter studie visar senare forskning att det är tryggheten i våra relationer som bygger socialt fungerande sammanhang och som gör oss samarbetsvilliga och generösa, nyfikna och kreativa. Och som får oss att må bra.

Hjärnans trygghetstillstånd uppstår dock inte av sig självt. Trygghetssystemet är trögare att aktivera än såväl utforskar- som hotsystemet. Därför har metoden med självmedkänsla utvecklats som ett nytt sätt att medvetet upprätta en kontakt med de mekanismer i oss som gör oss lugna, sociala och öppna. Till exempel en mer tolerant inställning till oss själva. Värme, vänlighet och välvilja inåt ger oss känslor av lugn och ro.

På köpet får vi tillgång till den nyare hjärnans klokaste förmågor.


2. Vänlig, öppen, mänsklig

ATT UMGÅS MED VARMA och vänliga tankar om sig själv är tuffare än man kan tro. Jag har själv reagerat med ett flera timmar långt utbrott under en kurs i självmedkänsla (du kommer till det kapitlet senare i boken). Andra väljer att vänta med att prova på övningar i självmedkänsla eftersom vissa av momenten framkallar svåra känslor. De börjar hellre med att ta till sig teorin.

För vad händer när vi uppmärksammar att också vi själva har det jobbigt och att vi förtjänar stöd och medkänsla? När vi med värme kan se på oss själva som en som alla andra – sårbar och ofullkomlig? Det borde innebära att vi skulle känna oss tillfreds. Äntligen få lite vapenvila. Sluta vara rädda för att visa upp oss. Våga lita på att vi är omhändertagna.

Men …

Självmedkänsla i det här sammanhanget är starkt kopplad till tillit, så metoden innebär att vi också släpper på kontrollen.

Här kommer haken. Många använder självkritik, jakten på självkänsla och strävan efter att vara perfekt som ett sätt att ha koll på sig själva. Andra håller fast vid sin prestationsångest eftersom de tror att det är enda sättet att få ett driv. Några kanske inte har upptäckt hur deras otillräcklighetsfantasier tvingar fram ett ständigt pågående självförbättringsprojekt. Att då börja vara vänlig mot sig själv och se sina fel och brister som ”det är väl mänskligt” kan vara som att sänka garden. Den sårbarheten är vi kanske inte mogna för.

Då tänker jag: Vågar vi släppa kontrollen som självkritiken står för? Kan vi ta emot medkänsla för att vi förtjänar det? Hur känns det att visa sina svagheter, och när kan vi lita på att andra då tar emot oss? Kanske har sociala medier gjort oss så hypervaksamma på hur vi framstår i andras ögon att det blir outhärdligt att ens tänka tanken på att göra sig så sårbar.


Innan du går vidare med läsningen: känn efter om du verkligen rent praktiskt ska prova på de övningar jag nämner då och då i kapitlen, eller om du bara ska läsa dem som en exempelsamling. Var istället uppmärksam på vad du tror att just du behöver, just nu. Det kan vara att respektera dina försvarsmekanismer och inte låta det nya självmedkännande förhållningssättet montera ned dem för fort. Det kan också vara att vända blicken mot hur din tillvaro ser ut utanför dig själv. Vem har lagt ribban? Vilka normer finns där ute och till vilken nytta? Du behöver kanske justera dina ambitioner och se över de krav du ställer upp på – är de realistiska?



När vi lever mitt i dem är det svårt att se när normerna för renovering, träning och prestation blir abnorma – onaturliga i förhållande till vad som är mänskligt möjligt. Om det uppstår ett gap mellan vad vi strävar efter och vad som är rimligt att klara av är det lätt att vända kraven inåt och känna sig otillräcklig. I det gapet finns ett oändligt utrymme för självkritik. Självkritik är en inre stress som fullständigt kan sluka oss. Ett sätt att rikta vänlighet inåt kan då vara att respektera sina gränser och inte ställa upp på orimliga krav.

Självmedkänsla är ett förhållningssätt hämtat från kärnan i buddhistisk psykologi: att lära sig att hantera svåra känslor utan att göra dem svårare. Det har blivit ett västerländskt, sekulariserat verktyg för att må bra och bygger på de delar som har belägg från neurovetenskaplig forskning om hur motivationssystemen styr både tankar, känslor och beteenden. Under det senaste decenniet har både en bredare självhjälpskurs och en regelrätt psykoterapi baserad på självmedkänsla utvecklats.

Grundare av programmet Mindful Self-Compassion är psykologiprofessor Kristin Neff, som också har initierat forskningen om självmedkänsla, och psykologen och mindfulnessinstruktören Christopher Germer. Programmet bygger på Kristin Neffs definition av självmedkänsla som tre lika viktiga förhållningssätt till oss själva:

•Vänlig. Att vara förstående inåt istället för hård och anklagande när vi begår misstag. Värme och vänlighet minskar stressen och mjukar upp vår inställning till oss själva och andra.

•Öppen. Att med medveten närvaro notera vad som händer inombords och acceptera känslorna. Det ger distans till våra tankar så att vi kan släppa självupptaget ältande och vara öppna både utåt och inåt.

•Mänsklig. Att lyfta blicken och inse att alla människor på hela jorden är otillräckliga och gör misstag. Insikten om att det är djupt mänskligt att ha fel och brister, att vi inte är ensamma om att vara ofullkomliga, gör oss mindre självcentrerade.

Inom Compassionfokuserad terapi, CFT, som psykologiprofessor Paul Gilbert utvecklade för sina klienter med starkt självhat, övar man snarare på att hitta sitt medkännande själv. Många behöver gå omvägar för att få fatt i hur medkänsla känns, och de får börja med att föreställa sig hur det är att vara medkännande med andra. Nästa steg är att tänka sig in i att ta emot medkänsla från andra. När de fått kontakt med medkänslan som en inneboende förmåga kan de börja öva på att ha medkänsla med sig själva.

Självmedkänsla bygger bland annat på neuropsykologi och motivationspsykologi, forskningsområden som Paul Gilbert utgår från i sin trecirkelmodell. Genom hans färgsättning kan man kalla de tre motivationssystemen för den röda, den blåa respektive den gröna hjärnan som ju alla är till för att vi ska försättas i olika tillstånd för att klara vår överlevnad. De spelar också en avgörande roll för hur vi bemöter oss själva.
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