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Inledning

Vårt mål med den här boken är att öka förståelsen för känslors roll i våra liv. För hur vi kan plågas mindre av våra känslor och bli bättre på att lägga märke till dem och förstå vad de vill säga oss. Vi tänker oss att boken kan vara intressant och relevant både för människor i allmänhet och för de av oss som kämpar lite extra med känslomässiga problem. Det är en bok för dig som allt som oftast märker att starka och svårreglerade känslor ställer till bekymmer för ditt allmänna välmående, dina relationer, dina mål och ambitioner i arbetslivet eller din fritid. Du kommer att få lära dig många olika strategier och få information om våra vanligaste känslor, deras kännetecken och funktion, och hur de bäst kan hanteras. Boken innehåller också övningar och arbetsblad.

Känslor som kraft eller hinder blir nog lättast att ta till sig om du läser den från början till slut, för att sedan återkomma och läsa utvalda delar som du upplevt som särskilt användbara och viktiga just för dig. Det går naturligtvis också att använda boken för att slå upp och läsa olika avsnitt vid specifika situationer som du är med om. Vi hänvisar kontinuerligt till andra delar av boken när vi introducerar något som vi senare fördjupar oss i, så att du kan söka dig vidare när du hittar något som är relevant för dig. Den sista delen innehåller olika strategier för att reglera känslor – alltså påverka känslans intensitet och varaktighet – och där kan du som läsare själv välja vilka delar du vill fokusera på.

Innehållet är till stor del baserat på det vi själva har lärt oss om känslor och känsloreglering under de många år som vi arbetat som psykologer, med behandling inriktad på känsloreglering. Många av strategierna vi beskriver har hämtats från den dialektiska beteendeterapin (DBT), men också från kognitiv beteendeterapi (KBT), emotion regulation group therapy (ERGT) och acceptance and commitment therapy (ACT).

Vi har så många gånger varit tacksamma över att arbeta med dialektisk beteendeterapi. Så ofta har de färdigheter som vi har lärt ut till våra patienter också hjälpt oss i våra egna liv. Så många är de relationssituationer som de har hjälpt oss att hantera och så mycket mer medvetet närvarande har de fått oss att bli i våra liv. Men framför allt – så många svåra känslor har vi mött och hanterat med hjälp av dem. Vi har också fört vidare så mycket känslokunskap till våra barn, våra partner, våra vänner och våra patienter genom åren. Nu vill vi föra vidare den kunskapen till dig.


DEL I

Känslor i forskning och vardag
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KAPITEL 1

Varför är det så svårt med känslor?

Inom psykologin sägs det att känslor fyller viktiga funktioner för oss människor och att de ger oss viktig information. Det sägs också att förmågan att kommunicera med hjälp av känslouttryck har varit avgörande för människoartens överlevnad, och att utan känslor och känslouttryck skulle vi snabbt ha dött ut.

Varför är det då så svårt med känslor? Varför upplever vi så ofta våra känslor som svårbegripliga, irrationella eller överdrivna? Varför leder de ofta till beteenden som ställer till problem för oss själva och i våra relationer? Varför upplever många av oss att om vi bara inte kände något, eller i alla fall kände mindre, skulle livet vara så mycket lättare?

Det är frågor som många av oss brottas med, och som vi ska försöka besvara i den här boken. Vi hoppas kunna ge dig som läsare en bättre förståelse för känslors funktion och hur du påverkas av dem, så att du därmed kan bli lite mer vän med din egen känslomässighet. Om du kan bli det, tror vi också att du kommer kunna uppleva dina känslor som mindre plågsamma och förvirrande. Kanske kan du till och med börja bejaka din egen känslighet och sårbarhet, och möta både dig själv och andra med mer förståelse och tolerans. Men låt oss börja med att besvara frågan om varför det ofta blir svårt med känslor.

Ibland gör känslor ont

Att vi upplever känslor som smärtsamma kan bero på flera saker. Först och främst kan det bero på att känslan vi upplever är smärtsam, och ska vara det. Känslor har till uppgift att uppmärksamma oss på att något har hänt i vår omedelbara omgivning och motiverar oss att agera. En smärtsam känsla signalerar att något inte är som det ska, eller som vi vill eller förväntat oss att det ska vara. Den smärtsamma känslan meddelar oss kanske att något skrämmer oss (som vid rädsla), att vi förlorat något som är viktigt (som vid ledsenhet) eller att något hotar vår integritet (som vid ilska). Smärtsamma känslor motiverar oss även att agera, genom att dra oss undan (som vid rädsla), att sörja det som gått oss förlorat (som vid ledsenhet) eller att gå till attack (som vid ilska). Om känslan inte gjorde ont skulle vi kanske vara kvar i situationer som är skadliga för oss. Därför är även smärtsamma känslor viktiga, och vi kommer inte ifrån dem. De ingår i att vara människa.


Din mamma ringer och berättar att din mormor har dött. Det var väntat men ändå så smärtsamt nu när det väl hänt. Du gråter och gråter.



Vi är i en svår situation

En annan anledning till att känslor kan kännas svåra eller smärtsamma, är att vi hamnat i situationer som är svårlösta och som pågår under en längre tid. Det är inte ovanligt att vi hamnar i situationer som innehåller många olika smärtsamma delar, och som vi varken kan undvika eller fly ifrån. Det kan vara en separation, att man själv eller en närstående drabbas av sjukdom, en omorganisation på arbetsplatsen, osäkerhet kring vem man är eller var man hör hemma, eller konflikter och bråk. Känslor kan också vara smärtsamma eller långvariga därför att situationen ”kräver” det, som till exempel om man förlorar någon man älskar. Då är det rimligt med starka och ihållande känslor. Det är utmattande – men mänskligt och oundvikligt.


Din partner lämnar dig för en annan. Sorgen hänger kvar länge. Det finns mycket i din omgivning som påminner dig om det du förlorat – saker ni köpt tillsammans, fotografier, platser ni varit på, drömmar om framtiden.



Vi tänker på det som gör ont

En annan anledning till att det kan bli svårt med känslor är att vi tänker på det som gör ont. Vi kommer då i kontakt med den smärtsamma händelsen igen, trots att den redan passerat. Vi sätter igång känslan om och om igen, när den skulle ha kunnat klinga av om vi låtit situationen vara och inte tänkt så mycket. När den här sortens tänkande riktar sig bakåt i tiden, mot det som varit, och mot tidigare ”misslyckanden” eller sorger, kallas det för ältande. När tänkandet istället riktar sig mot framtiden, mot framtida tänkta faror, kallas det för oro.

Förmågan att komma i kontakt med smärtsamma känslor genom att tänka på situationer som vi varit med om, eller som vi oroar oss för kommer att ske, är unik för oss människor. Det här är varken konstigt eller fel, utan istället högst mänskligt att tänka på sådant som gör ont, men det kan vara ett skäl till att vi upplever fler och mer smärtsamma känslor än vi egentligen behöver.


Du är på jobbet och har mycket att göra, men fastnar i tankar på din mormor. Du minns era somrar tillsammans, allt hon lärt dig och allt hon betytt. Du tänker på nästa sommar – hur ska det bli utan mormor? Det hugger till i magen och trycker över bröstet.



Dömande tankar

Tankar sätter således ofta igång känslor. Särskilt problematiskt kan det bli med våra tankar när vi tänker dömande tankar om oss själva eller andra. Dömande, eller värderande, tankar är tankar som sätter en etikett på det vi tänker, känner eller gör. Dömande tankar handlar om ”rätt” och ”fel”, ”bra” och ”dålig”, ”fin” och ”ful”, ”värdefull” och ”värdelös”, ”rättvist” och ”orättvist”. Att kategorisera det vi upplever på det här sättet är normalt och mänskligt, och behöver inte leda till några som helst problem för oss. Att till exempel säga att ”tomaten är dålig” ger snabbt viktig information till oss själva och andra om att tomaten är möglig eller oätlig och är en helt oproblematisk funktion av att döma och värdera.

När vi däremot dömer oss själva, andra eller våra upplevelser kan dömanden spä på den känslomässiga intensiteten och göra våra känslor mer plågsamma. Att säga till sig själv att ”jag är tjock och ful” skapar helt andra känslor än att säga att ”jag väger lite mer än jag skulle önska”. Att tänka att ens partner är ”dålig” är något annat än att tänka att ens partner ”ibland gör saker som jag inte tycker om”. Eftersom dömanden ofta känns som sanningar snarare än som de värderande tankar de är, blir det svårt för oss att ens lägga märke till att vi dömer. Genom att döma oss själva och andra kommer vi i kontakt med mer och fler negativa och smärtsamma känslor, som ilska, skam, avundsjuka och rädsla. Känslor som vi inte skulle behövt uppleva om vi var mer medvetna om att dömanden är just tankar och inte fakta. Dömanden gör det också svårare för oss att reda ut vad vi egentligen känner och vad våra känslor vill säga oss. Vi återkommer till dömande tankar senare i boken.


Du minns ett tillfälle när en vän var besviken på dig. Du tänker att du är en dålig människa som inte klarar av något.



Sekundära känslor

Det finns också sådana känslor som vi kallar för sekundära känslor, som är kopplade till dömande tankar och som verkligen kan upplevas som skrämmande och svårbegripliga. Sekundära känslor uppstår när vi inte tycker om våra egna reaktioner, eller primära känslor som de också kallas. Sekundära känslor uppstår när vi dömer oss själva för hur vi reagerar, som till exempel när vi blir arga över något (primär känsla) men skäms över att vi blev arga (sekundär känsla). Du kan läsa mer om sekundära känslor på s. 44.


Du står i kön på apoteket och precis när det är din tur att betala kommer en kund från andra hållet och lämnar fram sina varor i kassan. Du tänker: ”Vilken idiot! Det finns faktiskt ett kösystem här! Men Gud vad jag är lättirriterad, så farligt är det väl inte, det är ju bara en kö … vad är det för fel på mig?”



Vår omgivning gillar inte våra reaktioner

Det kan också vara så att vår omgivning inte tycker om att eller hur vi reagerar känslomässigt. Det kan paradoxalt nog göra vår reaktion ännu starkare. När omgivningen visar ogillande, eller dömer oss, kallas det för invalidering. Omgivningen förmedlar då att vår känsla eller upplevelse inte är giltig och att vi ”borde” känna annorlunda (känna mer, känna mindre eller ha en annan känsla). Invalidering känns mycket obehagligt och kan leda till sekundära känslor, vilket gör det ännu svårare att reglera vår känsla (till exempel genom att vi skäms över det vi känner). Om vi växer upp i en miljö där invalideringen är väldigt stark och konsekvent kan de känslor som inte var okej att känna efter hand börja väcka andra känslor.

Säg till exempel att vi under vår uppväxt konsekvent blev hånade (”Att du alltid ska hålla på och överdriva!”) eller hotade till den grad att vi kände oss rädda (”Nu slutar du upp med det där bölandet, annars …!”) när vi upplevde en viss känsla, som till exempel ledsenhet, så kan ledsenhet med tiden istället väcka de känslor man känner när man blivit hånad eller hotad, som skam eller rädsla. Invalidering kan också leda till att nya känslor sätts igång, som till exempel ilska över att ha blivit invaliderad. Det kan även elda på känslosystemet: Den primära känslan förstärks eftersom vi vill övertyga den andre om legitimiteten i det vi känner, och vi tvingas då leta i vårt minne och i vår upplevelse efter information som stärker känslan. Det här leder till att känslan förstärks och vidmakthålls.

Ihållande invalidering från omgivningen kan också göra oss osäkra på vad vi känner och göra det svårare för oss att vara i kontakt med våra primära känslor (som ju ger information om situationen vi är i). När vi inte är riktigt på det klara med vad vi känner är det mycket svårare att göra det vi behöver för att hantera den primära känsla som uppstått, och som ger oss information om situationen. Kanske agerar vi på den sekundära känslan istället, eller på ilskan som väckts av att ha blivit invaliderad. Det här kan bland annat leda till problem i relationer.


Du berättar för din vän att du har fått ett nytt jobb, du är stolt och glad. Du har blivit befordrad och tjänsten betyder högre lön och position. Hon säger att hon aldrig skulle prioritera jobb framför barnen och undrar vad dina barn tycker om det nya jobbet och om att mamma kommer att ”jobba jämt”. Du känner dig som en dålig förälder och skäms. Stoltheten är som försvunnen och du känner dig orolig – är du en dålig förälder?



Vi gillar inte våra egna reaktioner

Det är också väldigt vanligt att vi invaliderar oss själva och tycker att vi känner fel. Det är särskilt vanligt om vi ofta blivit invaliderade av omgivningen och därmed är osäkra på vad vi har rätt att känna, och vad som är ”rätt” att känna i olika situationer. Vårt samhälle förmedlar också att vi ska vara glada, utåtriktade och självsäkra, så det är lätt att tro att vi ”borde” reagera på andra sätt än vi gör, särskilt när vi upplever mer negativa eller smärtsamma känslor som oro, rädsla, skam eller ledsenhet. Självinvalidering (precis som dömande tankar) är ofta så invant att vi inte ens märker att vi gör det.


Du är ute på krogen, dina vänner pratar och skrattar men du känner dig obekväm och blyg. Egentligen vill du helst bara gå hem. Du låtsas skratta med, samtidigt som du tänker ”vad är det för fel på mig, varför kan jag inte bara ha roligt som de andra?”



Vi undviker känslor

Känslor kan därtill kännas svåra och göra mer ont om vi hela tiden försöker undvika eller avbryta smärtsamma eller obehagliga känslor. Vi människor gör ofta saker för att avbryta eller trycka bort obehagliga känslor, även om det vore bättre för oss att möta dem. Undvikande av känslor kan se ut på många olika sätt. Man kanske överäter, dricker alkohol eller tar droger, låtsas som att man inte bryr sig, stänger av känslor, skjuter upp saker, undviker människor, verkar stark och glad i alla lägen eller dömer sig själv.

Undvikande av känslor är något vi alla gör, och det kan vara helt oproblematiskt, särskilt om undvikandet endast pågår en kortare stund, eller om känslan inte är så stark eller signalerar något som är särskilt viktigt för oss.


Din kompis säger något förlöjligande om dig. Du blir irriterad men du orkar inte jaga upp dig och låter det hela bero.




Du har flera ganska svåra skoluppgifter som du måste lämna in, men du fastnar på sociala medier, framför datorn eller vid tv-spelet. Det har hunnit bli sent på kvällen innan du kommer igång med uppgifterna.



Viljan att undvika obehag och maximera välbehag är en naturlig drivkraft. Vi människor styrs också i högre grad av de omedelbara konsekvenserna än av de mer långsiktiga. Att inte säga ifrån till en vän som säger något otrevligt känns i stunden som en lättnad, även om det på längre sikt kan leda till problem i relationen. Att surfa på sociala medier när vi behöver plugga eller göra någon annan viktig syssla känns i stunden skönt, även om det på längre sikt ger oss mer obehag när vi ändå behöver göra det vi skjutit upp (fast under mer tidspress), eller när vi inser att ytterligare en dag har gått utan att vi gjort det vi borde.

Undvikande gör att vi missar information

Om vi fastnar i ett mönster av att ständigt undvika obehagliga eller smärtsamma känslor, kan det leda till problem för oss, framför allt på längre sikt. Om vi inte ”utsätter oss” för känslor lär vi oss inte heller att hantera dem. Det kan göra att vissa känslor känns skrämmande att komma i kontakt med, oavsett hur starka de är. Det kan gälla både negativa känslor som ilska och rädsla, och positiva känslor som glädje och kärlek. Vi kan utveckla en rädsla för att känna djupt eller starkt. Ett annat problem med undvikande av känslor är att känslan som aktiverats inte får komma till uttryck, ge information om situationen, ha sin gång – för att sedan klinga av. Det gör att vi missar den information som känslan har att ge, och det kan också göra oss mindre effektiva när vi måste hantera konflikter eller andra utmanande situationer som väcker den typ av känslor vi ständigt undviker. Det får oss också att missa chanser att förstå och lära oss om våra känslor, oss själva och vår omgivning, och om hur vi vill ha det och hur vi kan utvecklas. Vi missar chansen att vänja oss vid starka eller obehagliga känslor, och lära oss att de klingar av efter hand oavsett hur starka de är. För känslor är aldrig farliga, även om det kan kännas så.


Din kompis säger något förlöjligande om dig igen, denna gång inför andra människor, som skrattar högt åt det. Du ler och skrattar med, låtsas som ingenting, men det gör ont i magen och bröstkorgen, du känner dig både arg och ledsen.




Du har en stor tentamen att plugga inför. Du har inte tagit tillräckligt med poäng för att få studiestöd den här terminen, så det är väldigt viktigt att du klarar tentan. Men du fastnar på sociala medier, eller framför datorn eller tv-spelet. Du är stressad och vet att du måste få in tentan, men det är som om du inte kan plugga längre, det bara vänder sig i magen och låser sig i huvudet.



Vi fastnar i känslor

Det kan också vara så att vi snarare än att undvika känslor har en tendens att fastna i känslor. När vi känner något kan det uppfattas som väldigt viktigt och väldigt stort, även om det kanske egentligen vore mer effektivt att endast notera känslan och sedan släppa den. Vi tar våra känslor på alltför stort allvar, tar dem som sanningar snarare än som signaler, och ”drunknar” i dem. Det kan göra vårt liv och våra relationer väldigt svåra. Hur kan vi ta oss själva och våra upplevelser på allvar – utan att ta oss själva på för stort allvar?


Du berättar för din vän att du har fått ett nytt jobb, du är stolt och glad. Du har blivit befordrad och tjänsten betyder högre lön och position. Din vän säger att hon aldrig skulle prioritera jobb framför barnen och undrar vad dina barn tycker om det nya jobbet och om att mamma kommer att ”jobba jämt”. Du känner dig som en dålig förälder och skäms. Stoltheten är som försvunnen och du känner dig orolig – är du en dålig förälder?

När du kommer hem har du hunnit bli arg på din vän, då du insett att det var en ojuste sak av henne att säga. Du blir alltmer arg, du tänker på andra gånger hon varit okänslig, och ilskan växer sig allt starkare. Allt det positiva ni också delat är som bortblåst. Du är helt upptagen av ilskan, kan inte tänka på något annat. Du spelar upp scenen från ert tidigare samtal i huvudet, gång på gång. Tv:n står på, men du varken ser eller hör vad det är för program.



Vi är olika reaktiva

Känslor kan kännas svåra eller utmanande om vi överlag har en tendens att reagera starkt, och kanske särskilt i känslomässiga situationer. Vi är alla olika känsliga för intryck och påfrestningar, olika lyhörda för stämningar och människor. Precis som vissa är extra känsliga för ljud, och andra extra känsliga för stress, kan vi också vara extra känsliga för händelser som väcker känslor – när vi reagerar känslomässigt går verkligen hela vårt system igång. Vi reagerar starkt och får svårt att fokusera på något annat än den känslomässiga reaktion som har aktiverats. Om vi har det reaktionsmönstret kan det göra oss rädda för känslor. Vi kan bli oroliga och försiktiga med vad vi gör och vem vi träffar, då vi aldrig vet vad som kommer att påverka oss känslomässigt, eller hur påverkade vi kommer att bli. Vi vet kanske inte heller hur vi kan göra för att lugna ner oss och återfinna balansen.

Många med det här sättet att fungera har känt igen sig i beskrivningen av det som ibland kallas ”högkänslighet”. En högkänslig person är någon som är särskilt känslig för sociala situationer, känslor, ljud, dofter, stress och krav, och som har ett stort behov av att få vara ensam – utan att för den skull nödvändigtvis vara inbunden eller blyg. Högkänslig är inte ett begrepp man har använt inom forskningen eller som studerats på ett vetenskapligt sätt, men det är många som känner igen sig i det. Begreppet har många likheter med det man inom dialektisk beteendeterapi kallar ”hög känslomässig sårbarhet”, och som vi beskriver mer i nästa kapitel.


Du fikar med några vänner. Två av dem börjar bråka. Du blir väldigt stressad, medan dina andra vänner bara skrattar åt deras tjafs.



Vi vet inte vad vi känner

Att inte riktig veta vad vi känner kan också få oss att uppleva känslor som svåra och obehagliga. Känslor ger oss information om hur vi upplever situationen vi är i och ger oss vägledning kring hur vi ska agera. De hjälper oss att avgöra om vi ska närma oss situationen (”det här tycker jag om”, ”det här vill jag ha mer av”), eller om vi vill gå därifrån (”det här ska jag undvika att göra igen”). Att inte förstå vad vi känner gör det svårare för oss att veta hur vi ska agera, och skapar förvirring inom oss. Om man har stora svårigheter med att känna igen och sätta namn på känslor, kan känslor mer upplevas som fysiska symtom, som magont, huvudvärk, illamående och smärta i kroppen, vilket inte alls ger oss samma information om hur vi kan agera i en situation som en känsla gör.


Din chef har gett dig ännu fler arbetsuppgifter som måstevara klara innan veckan är slut. Du känner ett lätt illamående och tryck över bröstet. ”Håller jag på att bli sjuk?” undrar du för dig själv.




Din partner tycker att du aldrig visar några känslor. Du vet inte vad du ska svara, du förstår inte riktigt vad han menar.
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