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Om författaren

Sofia Viotti är legitimerad psykolog med KBT-inriktning, utbildad vid Uppsala universitet. Hon har ett Post Graduate Certificate i compassionfokuserad terapi (CFT) från Derby University, där hon undervisats och handletts av Paul Gilbert, psykologen som utvecklat CFT. År 2013 gav hon ut Sveriges första bok om CFT, Compassionfokuserad terapi, tillsammans med psykologen Christina Andersson.

Sofia arbetar med klienter samt föreläser och handleder i terapiformen runt om i Sverige. Dessutom har hon ett stort engagemang för att få in medkänsla på företag, inom skolvärlden och i samhället i stort.

Sofia driver utbildningsföretaget Compassionfocus Sweden, Compassionmottagningen samt informationssajten Compassionportalen. På portalen finns mer information om CFT samt ljudfiler till övningarna i boken.

För mer information och kontakt:

www.compassionportalen.se

www.compassionfocus.se

www.compassionmottagningen.se


Inledning

Klockan är 20 och Anna sitter kvar på jobbet. Axlarna värker och ögonen svider. En röst inom henne säger att hon borde gå hem och fortsätta imorgon istället. En annan röst säger: ”Kör på! Bara lite till.” Anna är van att inte bry sig om kroppen när den signalerar att den är trött eller i behov av vila. Hon vet att om hon bara pressar sig lite till, så att hon blir klar med målet hon satt upp för dagen, kommer det att kännas mycket härligare att gå hem.

För Kristian är det viktigt att ligga på topp. På jobbet arbetar han ofta intensivt i hopp om en befordran. På fritiden tränar han med målet att spräcka förra årets personliga rekord i maraton. Han vill alltid vinna, oavsett vilken aktivitet det handlar om. På senare tid har han känt av hjärtklappning och har haft svårt att sova.

Livet kan bli ett långt prestationsprojekt. Man ska vara duktig i sitt arbete, vara vältränad, äta bra, vara en bra vän, ha tid för familjen och ha städat hemma. Om man inte kan leva upp till sina egna förväntningar blir man besviken på sig själv och känner sig misslyckad. Man jämför sig med andra och tror att andra människor är bättre och hinner mer. Man förutsätter dessutom att man ska kunna prestera på samma nivå oavsett omständigheter i livet: ”Jag borde klara detta.” Med ett sådant tankesätt finns det inget som heter ”att vara lite trött idag” eller ”omöjliga förutsättningar”.

Att prestera kan vara positivt och hälsosamt. Det är en naturlig drivkraft för oss människor och får oss att åstadkomma saker och ta oss framåt i livet. Men när det mesta handlar om prestationer, när det går ut på att undvika obehag och rädslor eller när det blir ett tvångsmässigt strävande efter belöningskickar, är det inte längre hälsosamt eller kul. Till slut får det negativa konsekvenser. Jag ser i mitt arbete med klienter, men även i samhället i stort, hur den stora fokuseringen på prestationer och framgång skapar liv som i stunden ger lyckokickar, men samtidigt leder till stress, lidande, konkurrens och en minskad känsla av samhörighet mellan människor.

Men det går att bromsa upp detta sätt att leva på. Jag jobbar dagligen med att hjälpa människor att utveckla en annan relation till prestationer och få ett mer medkännande förhållningssätt till sig själva och livet. Jag ser hur klienter börjar upptäcka och utveckla andra sidor av sig själva och börjar kunna ta vara på andra upplevelser i livet. Och prestationerna som förut suttit ihop med stress, press och rädslor blir istället till något lustfyllt och meningsfullt på ett djupare plan. För hjärnan är förändringsbar, de mönster vi ”tränar” på förstärks och områden i hjärnan utvecklas ständigt. Därför går det att påverka sin mentala hälsa på samma sätt som det går att påverka sin fysiska hälsa.

Kanske har du öppnat den här boken för att du har börjat märka av stressymtom eller för att du aldrig kan ta det lugnt. Kanske är du ständigt rädd för att misslyckas eller är en person som ofta kritiserar dig själv och jämför dig med andra. Kanske har du inte märkt av de negativa konsekvenserna ännu, men känner att ditt liv styrs för mycket av prestationer. Eller så känner du inte igen dig själv i det här problemet, men är intresserad av fenomenet och vad som påverkar så många i vårt samhälle. Oavsett vilket, vill jag med den här boken ge dig ett nytt sätt att förstå och förhålla dig till ditt sätt att prestera.

Medkänsla – compassion

Boken baserar sig på teori, modeller och övningar från terapimetoden compassionfokuserad terapi (CFT) som är utvecklad av den brittiske psykologen och professorn Paul Gilbert. CFT bygger på forskning inom bland annat evolutionspsykologi, affektteori, neurovetenskap, inlärningsteori, socialpsykologi och buddhistisk psykologi. Jag utgår i boken även ifrån min egen kliniska erfarenhet och samtal med klienter och kursdeltagare.

Det engelska begreppet compassion handlar om att kunna bemöta sig själv och andra med omsorg och förståelse, speciellt vid svårigheter i livet. Begreppet innefattar att ha en känslighet för lidande hos sig själv och andra och att vara motiverad till att lindra och förebygga det. På svenska ligger ordet medkänsla närmast, men fångar inte riktigt in motivationsdelen i definitionen, därför har jag och andra länge använt det engelska ordet compassion. Men ett engelskt begrepp blir lätt något abstrakt som ligger för långt ifrån vår egen upplevelse. Av det skälet har jag valt att i den här boken använda ordet medkänsla, med definitionen att det både handlar om att kunna känna in lidande och ha en motivation att göra något åt det.

Du kanske har hört ordet självmedkänsla? Jag kommer i boken att ta upp begreppet, men jag använder ordet medkänsla generellt eftersom det inte bara handlar om medkänsla med sig själv utan även medkänsla med och från andra.

Bokens innehåll

Den första delen av boken handlar om prestationsdrivet. Vad beror detta driv på och vad kan det leda till? Du får möjligheten att göra en personlig kartläggning av hur det ser ut just för dig. Den andra delen av boken fokuserar på medkänsla och ger dig verktygen att på riktigt uppleva vad det handlar om. Du får prova på att använda ett medkännande förhållningssätt i förhållande till dina prestationer och ditt liv i stort.

Boken är skriven för att utveckla din förståelse för dig själv. Känn dig därför fri att hoppa lite fram och tillbaka i boken och läsa det som intresserar dig och som du är nyfiken på istället för att styras av tankar som ”Jag borde läsa boken från pärm till pärm”. Om du vill kan du förstås även läsa om hela eller delar av boken för att få en djupare förståelse.

För att verkligen förstå och utveckla din egen medkänsla behöver du få erfarenhet av den. Och vill du förändra mönster i din hjärna behöver du återkommande låta hjärnan uppleva medkänsla. Därför finns det en praktisk del i boken. Till dessa avsnitt är det bra att ha någon att diskutera dina upplevelser med. Samtala gärna med någon annan som också läser boken, gå en kurs i medkänsla eller ta hjälp av en terapeut med kunskap om CFT.

I de flesta kapitlen ställer jag frågor för att ge dig möjlighet att reflektera och fundera på hur det ser ut i ditt eget liv. Skaffa gärna en bok att anteckna i eller använd din mobiltelefon.

Viktigt att tänka på under läsningen är att det här inte är någon ”quick fix”. Jag har ingen tro på att du som läser boken ska följa den exakt och sedan leva radikalt annorlunda två månader senare. Varför inte? För att förändring är svårt och tar tid. Men jag hoppas att boken ska ge dig en förståelse för hur vi människor fungerar, hjälpa dig att hitta ett annat förhållningssätt till prestationer och lust och mod att pröva nya sätt att göra saker på.

I boken ingår många exempel, men inget av dem handlar om någon verklig person. För att värna om mina klienters och vänners integritet är alla exempel påhittade. Om du ändå skulle känna igen dig – vilket jag tror – beror det på att vi människor är så oerhört lika varandra. När vi mår dåligt har vi ofta en tanke om att det enbart är vi som upplever det som vi gör. Men hjärnan har bara vissa möjliga reaktionsmönster och med liknande förutsättningar reagerar vi människor på liknande sätt.

Läsa utan press

Om du är en person som lätt styrs av att prestera behöver du vara vaksam så att inte även läsningen av denna bok blir ett prestationsprojekt. När du får lära dig mer om hur din hjärna fungerar är det lätt att bli lösningsfokuserad och börja tänka: ”Jaha, då var det väl bara att göra på ett nytt sätt.”

Men så enkelt är det tyvärr inte. En skogsstig som människor har vandrat på i massor av år är väl upptrampad. Det är mycket svårare att trampa upp en ny stig där det nu är snårigt, lerigt och svårt att ta sig fram. På samma sätt är det med hjärnan. Har du gjort saker på ett visst sätt under en stor del av ditt liv är ”stigarna” i hjärnan väl upptrampade. Kopplingarna fungerar snabbt och ofta automatiskt. Att börja bryta de kopplingarna och skapa något nytt tar tid – men det går. Så om du märker att du dras in i tankar som ”Nu ska jag läsa den här boken, göra alla övningar varje dag och fixa till det här på en månad” eller inser att du börjar bli irriterad och otålig: stanna upp och fundera på om du kan agera annorlunda. Kanske kan du få med dig lite lekfullhet istället – att med nyfikenhet prova dig fram.

Om du märker att du anklagar dig själv och tänker att du själv har varit med och skapat det här mönstret, tänk då på att du inte har valt att vara styrd av prestationer. Du har knappast haft kunskapen om vad som skapar ditt prestationsmönster och sedan sagt: ”Jo, jag kör på det här.” Du har i olika situationer gjort det du har kunnat utifrån dina förutsättningar. Idag är mönstret så starkt i din hjärna att du inte styr över dina reaktioner. Men i takt med att du får ny kunskap kan du börja ta små steg i en annan riktning. Du kan inte styra över allt i ditt liv, men du kan faktiskt styra över hur du tar hand om dina reaktioner och dig själv.

Min förhoppning är att läsningen av boken och övningarna i medkänsla ska hjälpa dig att möta dig själv med nyfikenhet, lekfullhet och stöd istället för med borden, måsten och kritik. Det går att prestera och utvecklas och samtidigt ha kul och ta hand om sig själv.

Sofia Viotti
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Kidnappad av prestationshetsen

Patrik är ständigt igång. På jobbet arbetar han snabbt, ofta med flera uppgifter igång samtidigt. Han skriver ett PM, planerar ett projekt, svarar på mejl och surfar med jämna mellanrum runt på internet. Efter jobbet umgås han ofta med vänner eller tränar. Är han hemma ensam planerar han någon resa, städar, fixar någonting i hemmet eller kollar jobbmejl.

Patrik känner sig rastlös om han inte gör något. Det värsta han vet är att ligga kvar i sängen på helgen. Han blir irriterad om människor är långsamma på jobbet eller i trafiken och han rör sig snabbt och pratar fort. Han har ofta svårt att komma ner i varv och det tar lång tid innan han somnar på kvällarna.

Du kanske också hör till dem som mår dåligt av att låta tiden gå utan att göra något vettigt. Du vill helst maxa din tillvaro på olika sätt: ”Det är så mycket jag vill hinna med i livet.” Du skriver listor som du hela tiden checkar av, och hinner du inte med det du har skrivit upp blir du irriterad och självkritisk. Du blir rastlös av att sätta dig ner i soffan så du försöker istället hela tiden fixa någonting – ordna i hemmet, leta upp information om något, kolla mejlen eller träna. Allting ska helst ha ett syfte och leda någonstans.

Eller så kanske du hör till dem som alltid tävlar. På träningen vill du förbättra din förra tid eller ditt resultat. Bjuder du på middag vill du ordna en lite bättre måltid än den som du själv blev bjuden på. I arbetet vill du gärna vara lite bättre än dina kollegor. Livet blir ett förbättringsprojekt av allt – vare sig det handlar om jobb, träning eller något annat. Du står inte ut med känslan av att vara medelmåttig eller att göra något lite halvdant.

Eller hör du till dem som mår bra av att hela tiden prestera mot något mål? Du får en kick av att jobba tills du är helt slut eller har klarat en tuff deadline. Du får energi av att vara igång och att fokusera intensivt på något eller att ha många bollar i luften samtidigt. När du behöver eller måste ta det lugnt upplever du abstinens.

Det är så lätt att hamna i något av dessa mönster. Det finns så mycket som driver oss mot prestationer – ideal i vårt samhälle, mönster från vår uppväxt, sammanhang vi finns i, men även hur vår hjärna evolutionärt sätt är uppbyggd.

Det är härligt att prestera

Vi kan nog alla känna igen den härliga känslan av att jobba hårt för ett mål och nå det. Eller att få bekräftelse på att man gjort något bra. Eller hur stimulerande det kan kännas att vara helt uppslukad av en aktivitet eller att göra massor av saker på en gång och ändå vara fylld av energi.

När vi presterar stimuleras vår hjärnas belöningssystem och vi får en positiv upplevelse. Så fungerar det för oss alla. För det mesta är viljan att prestera hälsosam. Vi presterar för att det är roligt, givande eller för att vi behöver det – på arbetet till exempel för att få lön.

Att prestera – att vara aktiv, engagerad och uppslukad av något – är fantastiskt. Visioner, mål och hårt arbete är ofta stimulerande och kan skapa mening. Och vi människor behöver vara skapande och ta oss framåt i livet. Problemet är inte prestationerna, inte heller den stress de ibland kan skapa.

Problemet är bristen på balans och återhämtning, att vi inte låter kroppen och hjärnan ta paus och vila. Visst kan vi känna oss mer skärpta för en stund när hjärtat slår hårt och vi driver oss själva framåt. Men om vi för det mesta befinner oss i det tillståndet så skapas stora problem för oss.

När det mesta blir prestationer

Johanna känner att hon hela tiden är beroende av att vara omtyckt av andra. Hon mår som bäst när hon får beröm och när någon säger att hon är en härlig person. Många skulle beskriva henne som en stjärna i sociala sammanhang. Hon kan prata med alla och får alltid människor att känna sig bekväma. Hon är omtänksam och rolig. Samtidigt är hon hela tiden rädd för att andra ska tycka illa om henne.

När jag skriver om prestation syftar jag på allt vi gör som har ett syfte eller ett mål och där vi kan utvärdera hur det har gått och hur väl vi har utfört uppgiften.

En del människor fastnar i att ständigt arbeta eller jobba med något projekt även på sin fritid. Det finns ingen plats för andra typer av aktiviteter i deras liv. För andra letar sig tanken om att allt ska ha ett syfte och mål även över till andra områden i livet. De börjar prestera i allt de gör.

Att vara styrd av prestationer handlar därför inte enbart om vilka aktiviteter vi ägnar oss åt utan även om hur vi förhåller oss till det vi gör. När vi till exempel tränar kan vi ha fokus på att uppnå ett visst mål, till exempel springa på en viss tid. Men det är även möjligt att springa med ett helt annat förhållningssätt: att helt fokusera på att uppleva hur kroppen känns, njuta av omgivningen och helt strunta i vilken tid vi får.

När vi umgås med andra kan vi göra det på ett avslappnat sätt. Men även umgänge kan bli ett prestationsprojekt – vi ska uppnå något, göra bra ifrån oss och säga rätt saker: ”Sa jag det där på ett bra sätt?”, ”Jag borde vara mer förstående och kärleksfull”, ”Nu sa jag något dumt”.

Även det som utåt sett kan se ut som avslappning – som att ligga i soffan och läsa – är det inte om man samtidigt går igenom listor i huvudet, eller planerar nästa dags arbete. Och även avslappning i sig kan bli en prestation. Förhållningssättet ”Åh nu känner jag för att vila” handlar om avslappning och att lyssna på sina behov, medan ”Nu ska jag koppla av i 20 minuter för det ska man göra” är mer prestationsstyrt.

Att prestera med press

Lisen är en av de duktigaste i firman. Hon är ambitiös och gör alltid sitt bästa. Hon är känd bland sina kollegor för att vara en person man kan lita på, som alltid levererar i tid och som alltid har hög kvalitet på det hon gör. Men inombords är Lisen ofta orolig. Hon är rädd för att göra fel och att kollegorna ska tycka att hon är en bluff.

Hon jämför sig ständigt och ser på andra och sig själv som antingen vinnare eller förlorare. Allt är en tävling, och det enda som duger är att vara bäst. På fritiden tränar Lisen yoga. Även där känner hon att hon jämför sig med de andra och har som mål att bli bättre och bättre.

När Lisen är ensam hamnar hon ofta i oro, grubbel eller självkritik: ”Undrar vad de egentligen tycker om mig?”, ”Jag borde ha hunnit med det där idag också”. Hon pressar sig ofta, och om hon känner motstånd mot någon arbetsuppgift så tänker hon: ”Det är bara att köra på!”

Du kan stressa och driva dig själv framåt med piska. Du kan drivas av att maxa dina prestationer och att alltid vara bäst och göra allt för att undvika misslyckanden. Du kan bli så uppslukad av att prestera att du helt glömmer bort att lyssna på kroppens behov.

Men du kan också prestera samtidigt som du är närvarande i allt du gör, bryr dig om hur du mår och har ett omhändertagande förhållningssätt till dig själv. Det sätt du presterar på påverkar ditt mående för stunden, din hjärnas effektivitet och din hälsa på lång sikt.

För att illustrera detta kan vi tänka oss två grupper som har fått i uppgift att nå ett specifikt mål. I den första gruppen är medlemmarna fullt fokuserade på målet. Ingen bryr sig särskilt mycket om ifall man är sams eller osams, kritiserande eller stöttande eller om en dominerar och de andra är missnöjda. Gruppen är nöjd så länge den når fram till det slutgiltiga målet. Och det gör den, tre dagar före den andra gruppen.

Så har vi då den andra gruppen som fokuserar på att alla ska må bra längs vägen. Gruppmedlemmarna samarbetar, ser till att ta pauser och kollar med jämna mellanrum av hur deras kollegor mår. De trivs ihop och de flesta känner engagemang och glädje. De når också sitt mål, men alltså först tre dagar senare.

Men vad är det som ska räknas? Vad är viktigt? Vilken av dessa arbetsgrupper tror du kommer att fungera om ett år? Vilken grupp samarbetar också efter fem år och bygger upp kunskap och erfarenhet? Vilken grupp har deltagare som slutar, blir sjukskrivna eller byter arbete? Ja, svaren är ju ganska självklara. Ändå läggs så lite tid på arbetsplatser på att skapa grupper som nummer två. Ofta är fokus det kortsiktiga målet, det som kan mätas. Och om du tänker på dig själv: Gör du kanske på samma sätt när du själv tar dig igenom dina dagar och ditt liv? Är det vad du vill?

När allt vi gör blir till prestationer eller när vi helt och hållet drivs av känslan att vi måste vara bäst och inte får göra fel är det som om vi blir kidnappade av prestationshetsen. Vi ska i de närmsta kapitlen undersöka vad denna prestationshets beror på.
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