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Del I

Självmedkänsla

TEORI, FORSKNING OCH UTBILDNING

För länge sedan lärde jag mig att det klokaste jag kan göra är att stå på min egen sida.

MAYA ANGELOU (citerad i Anderson, 2012)

DE FLESTA MÄNNISKOR utgår från att de förstår ungefär vad självmedkänsla är. Medkänsla är trots allt en central princip inom de flesta världsreligioner, inskriven i den gyllene regeln: ”Gör mot andra vad ni vill att andra ska göra mot er” (baserat på bland annat Matteus 7:12 i Bibeln; se också Armstrong, 2010). Självmedkänsla innebär helt enkelt det omvända – att vi lär oss att möta oss själva på samma sätt som vi självklart möter andra när de lider, misslyckas eller känner sig otillräckliga. Det är dock lättare sagt än gjort. Vad händer när vi blundar och med omsorgsfull uppmärksamhet inåt ger oss själva vänlighet och medkänsla? Oftast blir vi varse våra mindre smickrande sidor och även gamla sår som ligger dolda djupt i oss. Det krävs särskilda övningar för att bringa ljus till dessa mörka platser och för att dröja kvar där tillräckligt länge för att det vi hittar ska kunna förändras.

De kommande fyra kapitlen utgör ett försök att sätta utbildningen i självmedkänsla i ett sammanhang. Det är bra att ha en karta innan vi går in på området. I kapitel 1 kommer läsarna att lära sig hur medveten närvaro och självmedkänsla förhåller sig till varandra, inklusive några praktiska skillnader mellan Mindful Self-Compassion-programmet och andra mindfulnessbaserade program som har stöd i forskningen.

Kapitel 2 definierar hur självmedkänsla är uppbyggd, jämför självmedkänsla med medkänsla med andra, fördjupar diskussionen om förhållandet mellan medveten närvaro och självmedkänsla, tar upp yin- och yangaspekterna av självmedkänsla och visar på skillnaderna mellan självkänsla och självmedkänsla. Kapitel 2 identifierar också vanliga missuppfattningar om självmedkänsla. Kapitel 3 ger en bred översyn av forskningslitteraturen som visar att de flesta missuppfattningar om självmedkänsla är ogrundade. Diskussionen om forskningen är grupperad i kategorier som känslomässigt välbefinnande, hälsa, coping, kroppsbild, relationer, omvårdnad, kliniska patientgrupper, neurofysiologi med mera. Slutligen inriktar sig kapitel 4 på forskningen om att öva upp självmedkänsla; forskning som stödjer fördelarna med medkänslobaserade interventioner i såväl MSC-programmet som andra utbildningsprogram i medkänsla.

Vi, som tillsammans har utvecklat MSC-programmet, är både utövare av självmedkänsla och beteendevetare. Vi tror att fördelarna med att bli mer självmedkännande är lika gamla som människan själv och att det inte krävs någon viss trosuppfattning för att lära sig självmedkänsla. Vår uppfattning bygger på personliga erfarenheter och har stöd i vetenskaplig forskning. En särskild fördel med att förstå den starka forskningsbasen för självmedkänsla är att det kan ge inspiration och tillit till det personliga utövandet. Forskningen ger oss ledtrådar till vad och vem självmedkänsla fungerar bäst för, skapar förståelse för de mekanismer som ligger till grund för att självmedkänsla ska uppstå och pekar mot nya utbildningssatsningar. I slutändan är det dock upplevelsen av självmedkänsla – den direkta varseblivningen om vad som händer när vi möter oss själva på ett varmt och stödjande sätt – som ger oss möjlighet att leva med tillit och en känsla av lätthet.


1

En introduktion till mindful self-compassion

Må det finnas vänlighet i din blick när du tittar inåt.

JOHN O’DONOHUE (2008, s. 44)

LIVET ÄR SVÅRT för alla. Om vi tittar noga på våra här och nu-upplevelser upptäcker vi att vi i någon grad är stressade från det ögonblick vi vaknar (”Åh nej, jag är försenad!”) till dess vi går och lägger oss igen (”Jag borde egentligen ha …”). För det mesta vet vi inte om det. Har du just nu, till exempel, en obehagskänsla i kroppen? Oroar du dig för något? Är du hungrig? Och borde du egentligen inte gå igenom mejlen istället för att börja läsa en ny bok? Att erkänna och omfamna våra utmaningar, små som stora, kan ironiskt nog berika livet. Det är medveten närvaro. Och att mitt i våra svårigheter omfamna oss själva med omsorg och omtanke berikar livet ännu mer. Det är självmedkänsla. Tillsammans utgör de resurserna i mindful self-compassion, självmedkänsla med medveten närvaro.

Medveten närvaro och medkänsla

Under de senaste två decennierna har forskningen om fördelarna med mindfulness – medveten närvaro – exploderat. Mindfulness kan grovt definieras som ”medvetenheten som uppstår när vi avsiktligt riktar uppmärksamheten, i nuet och utan att döma, mot upplevelsen av det som händer ögonblick för ögonblick” (Kabat-Zinn, 2003, s. 145). Medveten närvaro främjar psykiskt och fysiskt välbefinnande på en rad olika sätt, och lägger därmed en grund för att vi ska kunna leva klokt och medkännande. Motsatsen till medveten närvaro är att gå på autopilot, dagdrömma om sådant som hänt tidigare eller ska inträffa i framtiden, och knappt vara medveten om vad som händer i oss eller omkring oss. Även om våra hjärnor är programmerade för att tankarna ska hoppa omkring, kan vandrande tankar måla in oss i mörka hörn av ånger och oro som kan ta dagar och veckor, eller ännu längre tid, att ta sig ur.

Moderna definitioner av medveten närvaro tenderar att betona uppmärksamhet och medvetenhet framför förhållningssätten, såsom accepterande, kärleksfull vänlighet och medkänsla. Vårt språk bidrar säkert till denna ensidiga syn på medveten närvaro, och det är olyckligt. Ordet mindfulness är till exempel en översättning av ett mycket gammalt ord på språket pali, sati, som hänvisar till medvetenhet, och är förknippat med ordet citta, även det på pali, som bokstavligen betyder ”hjärt-sinne”. Varken engelskan eller svenskan har något ord för sinne eller medvetenhet som fångar både de mentala och emotionella aspekterna av medveten närvaro.

Det som komplicerar frågan ytterligare är när någon säger ”Jag utövar mindfulnessmeditation”, och förmodligen refererar till någon eller flera av följande typer av meditation: 1) fokuserad uppmärksamhet, 2) öppen närvaro eller 3) kärleksfull vänlighet och medkänsla (Salzberg, 2011b). Fokuserad uppmärksamhet (eller koncentration) är ett utövande då man riktar uppmärksamheten, om och om igen, mot något, till exempel andningen. Koncentration hjälper till att lugna sinnet. Öppen närvaro (eller medvetenhet utan förval) är uppmärksamhet på det som märks mest och framstår livligast inom vårt medvetandefält, ett ögonblick i sänder. Öppen närvaro hjälper utövaren att utveckla en oändlig medvetenhet och förståelse för sinnets väsen. Meditation med kärleksfull vänlighet och medkänsla odlar värmen och välviljan mot en själv och andra, egenskaper som är viktiga för att stå ut med och omvandla svåra sinnestillstånd.

Merparten av forskningen om mindfulnessmeditation är inriktad på utövande av fokuserad uppmärksamhet och öppen närvaro. Men de senaste åren har även forskningen om kärleksfull vänlighet och medkänsla ökat (Hofmann, Grossman & Hinton, 2011). Neurologisk evidens tyder på att alla tre meditationstyperna skapar överlappande och samtidigt distinkta hjärnmönster (Brewer et al., 2011; Desbordes et al., 2012; Lee et al., 2012; Leung et al., 2013; Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008). Ett enkelt sätt att beskriva medveten närvaro för den här bokens syfte, och som inte utelämnar kärnegenskaperna, är kärleksfull medvetenhet eller medkännande medvetenhet.

När medveten närvaro står i full blom – när vi känner oss lugna och alerta mitt i alla våra tankar, känslor och förnimmelser – är inställningen i vår medvetenhet genomsyrad av kärleksfull vänlighet och medkänsla. Total medveten närvaro känns som kärleken själv. Tyvärr är vår uppmärksamhet sällan så fullkomlig, utan blandad med ångest, längtan eller förvirring. Detta gäller särskilt om det uppstår svårigheter i livet – om vi lider, misslyckas eller känner oss otillräckliga. Då blir medvetenheten färgad av det humör vi är på, och inte nog med det, vår ”jagkänsla” blir ofta tagen som gisslan och vi blir uppslukade av självkritik och självtvivel. Vi kan gå från ”Jag mår dåligt” till ”Jag gillar inte den här känslan” till ”Jag vill inte ha den här känslan” till ”Jag borde inte ha den här känslan” till ”Något är fel med mig” till ”Jag är dålig!” På ett ögonblick förflyttar vi oss från ”Jag mår dåligt” till ”Jag är dålig”. Det är här självmedkänsla kommer in. Ibland behöver vi trösta och lugna oss själva – den som upplever – innan vi kan förhålla oss till vår upplevelse på ett mer ömsint sätt.

Självmedkänsla kan betraktas som hjärtat i mindfulness när vi möter vårt eget lidande. Medan mindfulness inbjuder till att öppna för lidandet med oändlig medvetenhet, gör självmedkänsla tillägget ”Var vänlig mot dig själv mitt i lidandet”. Mindfulness frågar ”Vad upplever jag?” och självmedkänsla lägger till ”Vad behöver jag?” Tillsammans utgör mindfulness och självmedkänsla ett tillstånd av varmhjärtad, accepterande närvaro när livet är svårt. De är som bästa vänner.

Forskning visar att självmedkänsla är positivt förknippad med psykiskt välbefinnande, inklusive mindre psykisk ohälsa (som ångest, depression och stress) och mer positiva sinnestillstånd (som lycka, optimism och livstillfredsställelse) (Barnard & Curry, 2011; MacBeth & Gumley, 2012; Neff, Long et al., 2018; Zessin, Dickhauser & Garbade, 2015). Självmedkänsla är också förknippad med ökad motivation, sunda beteenden och bättre immunförsvar, positiv kroppsbild och coping (Allen & Leary, 2010; Braun, Park & Gorin, 2016; Breines & Chen, 2012; Friis, Johnson, Cutfield & Consedine, 2016; Terry & Leary, 2011), liksom mer omtänksamt och medkännande beteende (Neff & Beretvas, 2013; Yarnell & Neff, 2013). Självmedkänsla har med andra ord många fördelar och är värd att odla (se kapitel 3).

Mindful Self-Compassion

Mindful Self-Compassion (MSC) är det första utbildningsprogram som specifikt har utformats för att stärka en persons självmedkänsla och skapats för att passa alla människor. Mindfulnessbaserade program, som mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR; Kabat-Zinn, 1990) och mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBKT; Segal, Williams & Teasdale, 2013) förstärker också självmedkänsla (se kapitel 4), men mer indirekt, som en positiv sidoeffekt. Vi undrade: ”Vad skulle hända om färdigheter i självmedkänsla uttryckligen lärdes ut som programmets huvudsakliga inriktning?”

MSC är löst utformat efter MBSR-programmet, särskilt vad gäller inriktningen på upplevelsebaserat lärande och infråge-baserad undervisning (se s. 31), likaväl som dess struktur (åtta kurstillfällen på drygt två timmar varje gång under åtta veckor plus en retreatdag). Vissa nyckelövningar i MBSR har omarbetats för MSC genom att markera medvetenhetens kvalitet – värme, vänlighet – i dessa övningar. De flesta MSC-övningar är särskilt utformade för att odla medkänsla och självmedkänsla.

MSC kan mer exakt beskrivas som ett mindfulnessbaserat program för självmedkänsla. Det är en hybrid av mindfulness och medkänsla, med betoning på självmedkänsla. Mindfulness är självmedkänslans grund, eftersom vi behöver vara uppmärksamt medvetna om att vi lider medan vi lider (ingen liten bedrift!) för att kunna svara med medkänsla. Även om mindfulness redan är en del av självmedkänsla, kallar vi detta program för Mindful Self-Compassion för att markera den nyckelroll som mindfulness har när man lär sig självmedkänsla. För mer information om att integrera mindfulness i MSC, se kapitel 11 (Kursavsnitt 2).

MSC-programmet är utformat för att fungera för alla. Det är terapeutiskt men det är inte psykoterapi. MSC inriktar sig på att bygga upp de resurser som medveten närvaro och självmedkänsla utgör. Som kontrast brukar terapi inrikta sig på att läka gamla sår. Eftersom MSC är ett strukturerat grupputbildningsprogram som pågår under en begränsad tid har vi inte kapacitet att ägna oss åt detaljer i deltagarnas liv såsom vi kan i individual- eller gruppterapi. Inte desto mindre är det många MSC-deltagare som berättar att MSC har haft en djupgående inverkan på deras psykiska välbefinnande, särskilt genom att läka gamla sår. Den terapeutiska aspekten av MSC kan ses som en bieffekt av att utveckla de resurser som medveten närvaro och självmedkänsla utgör (se del IV för mer information om relationen mellan självmedkänsla och psykoterapi).

Kursplanen i MSC

Hela kursplanen i MSC presenteras i del III i den här boken. MSC är utformat för att förflytta deltagarna från en begreppsmässig förståelse för medveten närvaro och självmedkänsla till en upplevd känsla av dessa begrepp, tillhandahålla verktyg för att framkalla medveten närvaro och självmedkänsla i vardagen och göra detta till en vana. Kursavsnitten följer en noga vald ordning för att det ena ska bygga vidare på det andra. Varje kursavsnitt innehåller korta ämnesföreläsningar. Dessa följs först av övningar som ger deltagarna en mer fysisk känsla för ämnet och därpå av ett infråge-baserat moment som ger dem möjlighet att utforska sin direkta upplevelse.

MSC-deltagarnas behov brukar variera stort. De uppmuntras dels att experimentera när de väljer och anpassar övningarna efter sina egna behov, dels att bli sina egna bästa lärare. Strävan för MSC-lärarna är att skapa en trygg atmosfär där varje individs upplevelse av övningarna respekteras och uppskattas.

Lärarna uppmuntras starkt att hitta sin egen undervisningsröst – att göra programmet till sitt. Budskapet ”Hitta din egen röst, inte din egen kursplan” är särskilt viktigt i början när man lär ut MSC, eftersom man inte kan förstå helheten i programmets struktur förrän man har undervisat det några gånger. Kursplanen ger visst utrymme för mindre justeringar, som vad som ska betonas när man förklarar begrepp för olika deltagare, men lärarna bör inte skapa nya kärnövningar eller justera innehållet i programmet mer än 15 procent om de vill fortsätta att kalla det för MSC. Och ingen bör försöka lära ut MSC utan att ha gått igenom ett formellt lärarprogram.

Att lära ut MSC

MSC-lärarens mest kraftfulla undervisningsverktyg är förkroppsligad närvaro av medveten medkänsla. Man brukar säga att: ”Människor vill ha det du vet, om de vet att du bryr dig.” Om du tänker på de lärare som haft störst inverkan i ditt liv, är det förmodligen de som visade dig medkänsla när du stod inför utmaningar i inlärningsprocessen och som visste hur de skulle lotsa dig igenom dem. Det mest effektiva sättet att lära ut självmedkänsla är därför att vara medkännande.

MSC-lärare förväntas upprätthålla ett eget utövande av medveten närvaro och självmedkänsla i cirka 30 minuter varje dag, särskilt medan de leder ett program (och då i synnerhet de övningar som lärs ut varje vecka). Genom eget utövande håller de utmaningen med att lära sig mindfulness och självmedkänsla aktuell. Det ger också kraft och autenticitet bakom orden. Att undervisa i MSC handlar om att överföra förtroende, som vidarebefordras genom känslomässig resonans mellan lärare och deltagare. I närheten av en lärare som förkroppsligar medveten närvaro och självmedkänsla kommer deltagarna att uppleva en mängd olika kvaliteter – respekt, ödmjukhet, självmedvetenhet, mildhet – som stödjer deras eget utövande.

I MSC finns en särskild form av interaktion med deltagarna som kallas infrågning, känd för läsare som redan har gått igenom lärarprogrammet för att undervisa i mindfulness. Infrågning är en interaktion mellan mig själv och andra som för deltagaren speglar en uppmärksam eller medkännande relation mellan mig själv och mig själv. Infrågning följer vanligtvis på en enskild övning eller gruppövning och börjar med frågorna ”Vad la du märke till?” och ”Vad kände du?” Lärarna ska hjälpa deltagarna att belysa deras direkta upplevelser genom att ställa ömsinta, icke-dömande frågor. Om någon upplevelse varit svår att stå ut med, guidas deltagaren till att utforska hur medveten närvaro och medkänsla kan bibringas den särskilda upplevelsen. Läraren kan till exempel fråga ”Kan du ge den där upplevelsen lite vänlighet?”, ”Vad tror du att du behöver just nu?” eller ”Vad skulle du säga till en vän som kände precis som du gör?” Infrågningen i MSC har en alldeles egen essens, vilket är nyckeln till att undervisa i programmet, så hälften av övningsmomenten i lärarprogrammet för MSC ägnas åt att öva infrågningens konst. Exempel på infrågningar följer på nästan varje övning, meditation och informellt utövande som beskrivs i del III i den här boken.

Andra undervisningsmetoder i MSC-programmet handlar om ämnesföreläsningar, att guida meditationer, leda gruppövningar och läsa dikter. Alla dessa aspekter på undervisning har en gemensam nämnare – att undervisa inifrån. Ämnesföreläsningar bör till exempel presenteras med lärarens egen, autentiska röst, och lärare bör lyssna till och följa sina egna instruktioner när de guidar meditationer. Lärare kan lättare justera tonen i gruppövningarna om de känner att deras egna ord kommer inifrån. Dikter har också kraft att förmedla subtila sinnestillstånd om läraren låter orden ge genklang inom sig.

Utövande av MSC och medveten närvaro

MSC är utformat för att odla medveten närvaro och självmedkänsla eftersom vi inte kan vara genuint medkännande utan medveten närvaro. Omvänt behöver vi medkänsla för att fullt ut vara medvetet närvarande. Medveten närvaro har fyra huvudsakliga roller i MSC: 1) att hjälpa deltagarna erkänna när de lider, 2) att förankra medvetenheten i nuet om deltagarna är känslomässigt aktiverade, 3) att odla medvetenhet om känslor i kroppen för att reglera känslan och 4) att utveckla jämnmod, vilket ger utrymme för medkännande handlingar. Frågan som kan uppstå är: ”På vilka sätt liknar eller skiljer sig MSC från etablerade mindfulnessbaserade utbildningsprogram?”

Det mest vitt spridda mindfulnessprogrammet i dag är MBSR, ursprungligen utvecklat av Jon Kabat-Zinn (1990) för att minska kronisk smärta och andra svårbehandlade tillstånd hos patienter vid ett universitetssjukhus. Det finns tre kärnövningar i MBSR – andningsmeditation, kroppsskanning och rörelser i medveten närvaro. MBSR-lärare lär ut kärleksfull vänlighet och medkänsla indirekt, dels genom att förkroppsliga kvaliteterna i hur de interagerar med sina kursdeltagare, dels genom att uppmuntra en vänlig inställning till alla upplevelser. Kärleksfull vänlighet lärs också ut under heldagsretreaten. Huvudsyftet i MBSR är dock att genom en icke-dömande medveten närvaro utveckla sitt jämnmod medan man står mitt i stressiga livshändelser.

MBKT är en kognitiv beteendeterapi-anpassad version av MBSR för att behandla återkommande depressioner, utvecklad av Zindel Segal och kollegor (2013). Såväl MBSR som MBKT har visat sig stärka deltagarnas självmedkänsla (se kapitel 4). Kärleksfull vänlighetsmeditation ingår inte i MBKT-metoden, på grund av oro för att det känslomässigt skulle kunna aktivera sårbara personer. MBKT inriktar sig mer på att odla en förmåga till distanserad, uppmärksam medvetenhet kring depressivt tänkande.

Tre kärnövningar från MBSR och MBKT har omarbetats till MSC-programmet, med uttrycklig betoning på värme och vänlighet. Tillgiven andning i MSC är till exempel en form av andningsmeditation som bjuder in deltagarna att njuta av andningens mjuka rytm, särskilt upplevelsen av att vaggas och smekas inifrån av andningen. Den meditationen handlar mindre om att bygga upp koncentration än om att känna sig hållen och stärkt av andningen, vilket oundvikligen ökar koncentrationen. MSC-programmets Kroppsskanning med medkänsla liknar kroppsskanningen i MBSR, men inriktar sig på att uppskatta hur hårt varje kroppsdel jobbar för oss. Genom att önska varje del allt gott gör man det möjligt för hjärtat att mjukna med medkänsla ifall känslomässigt eller fysiskt obehag uppstår. MSC har också en rörelseövning – Medkännande kroppsrörelser – där uppmärksamhet riktas mot stressområden i kroppen och deltagarna uppmuntras att låta kroppen röra sig spontant för att minska stressen.

Medan man i MBSR bara brukar utöva Kärleksfull vänlighetsmeditation under heldagsretreaten har den i MSC upphöjts till kärnmeditation. (MSC har ytterligare en övning som hjälper deltagarna att utforska sina egna fraser för kärleksfull vänlighet och självmedkänsla.) Omvänt är kroppsskanning en kärnmeditation i MBSR, men brukar vanligtvis bara läras ut under heldagsretreaten i MSC. Dessa skillnader mellan MBSR och MSC speglar de respektive betoningarna i de bägge programmen: oändlig, medveten närvaro i MBSR respektive värme och välvilja gentemot sig själv i MSC. MBSR och MSC lär ut färdigheter som kompletterar varandra.

Utifrån våra erfarenheter, kan vana MBSR- och MBKT-lärare lätt lära sig att undervisa i MSC när de förstått grunderna och övningarna i programmet. Oftast har de redan lagt sig till med värdefulla färdigheter, som ett etablerat, eget meditationsutövande, känsla för skillnaden mellan att ”fixa till” och ”vara med” det som känns jobbigt, förstå det centrala med vänlighet vad gäller såväl undervisning som utövande och veta hur man tar sig an en grupp på ett öppet, icke-dömande sätt.

Vi har upptäckt att våra bästa lärare i medkänsla ofta genomsyras av medveten närvaro, liksom att några av de finaste mindfulnesslärarna är fulla av medkänsla. Med undervisning i självmedkänsla ser man dock på mindfulnessövningarna med nya ögon. När en deltagare möter känslomässiga svårigheter kan en mindfulnessinstruktör fråga ”Kan du skapa lite utrymme för den upplevelsen?” En lärare i självmedkänsla kan tillägga ”Kan du ge dig själv lite vänlighet i det här ögonblicket?” eller ”Vad tror du att du behöver just nu?” Mindfulness inriktar sig på här och nu-upplevelsen, självmedkänsla på personen som lider, eller ”självet”.

Mindfulnessinstruktörer kan ha frågor eller funderingar om MSC som speglar skillnaderna mellan dessa två förhållningssätt. Några av dessa frågor diskuteras nedan.

Att värma upp uppmärksamheten med kärleksfull vänlighet och medkänsla – är det inte bara ett sätt att göra motstånd mot här och nu-upplevelsen? Detta är verkligen den inneboende faran i att utöva självmedkänsla. Nybörjare försöker slänga medkänsla på lidandet för att få det att försvinna, vilket mest blir ett subtilt inslag av strävan och motstånd mot här och nu-upplevelsen. På lång sikt upptäcker däremot deltagarna att självmedkänsla gör att vi ger upp strävan och motstånd, vilket får hjärtat att mjukna i lidandets hetta. Även om det är en mer avsiktlig handling att värma upp uppmärksamheten med självmedkänsla blir det inte mer ansträngande. Medveten närvaro och självmedkänsla är bägge färdigheter som gör det möjligt för deltagarna att släppa på sitt instinktiva motstånd mot obehag.

Varför behöver vi överhuvudtaget undervisning i medkänsla? Ingår inte medkänsla och självmedkänsla redan i mindfulnessprogrammet? När vi är fullt ut i medveten närvaro är den genomsyrad av vänlighet och medkänsla. Men det är mycket svårt att möta intensiva och störande känslor, såsom skam, och fortsätta att vara medvetet närvarande. När vi till exempel upplever skam brukar vårt medvetandefält smalna av och uppmärksamheten vändas bort i avsky. Skam får oss också att dissociera från kroppen och urholka vårt observerande jag. Det är då vi behöver återuppbygga ett observerande jag med tydligt uttryckt medkänsla. När vi känner oss tryggare i medkänslans omfamning kan vi bli medvetet närvarande igen.

Om vi tröstar oss själva medan vi lider, kommer vi inte då bara att hoppa över viktiga lärdomar om lidande och osjälviskhet och att inget är beständigt? Det är sant att självmedkänsla kan användas för att skyla över svåra upplevelser och stå i vägen för lärdomar. Allt utövande kan missbrukas. Det är därför vi först behöver öppna upp för lidandet med medveten uppmärksamhet innan vi tröstar oss själva med medkänsla. Hur mycket lidande vi tillåter oss att känna innan vi tar in medkänsla beror till viss del på vad vi försöker uppnå som utövare – vishet eller medkänsla. En vishetsutövare kan vilja dröja sig kvar längre i lidandet för att utforska insikter som att lidande inte är beständigt, medan en medkänsloutövare kan föredra att odla sin ömsinthet och spontanitet för att hjärtat snabbt och obehindrat ska röra sig mot att lindra lidandet.

Självmedkänsla aktiverar gamla relationssår. Är det inte farligt att göra det i ett 8-veckorsprogram? Fundamentet för alla övningar i självmedkänsla är känslan av trygghet (se kapitel 8). MSC-deltagare får rådet att vända sig till sin känslomässiga trygghet och blir guidade genom programmet i hur de ska göra. Detta kan betyda att inte vara med på en övning om deltagaren känner sig alltför sårbar eller att utöva självmedkänsla med beteenden, som att ta en kopp te eller gå ut på promenad. Vi öppnar och stänger om oss kontinuerligt inför det vi upplever under dagen och när deltagare behöver sluta sig uppmuntrar vi dem att göra det. Att pressa oss själva till att vara öppna när vi bör stänga kan leda till att vi skadas känslomässigt och det är inte självmedkännande. Att veta när vi lider (medveten närvaro) och svara med vänlighet (självmedkänsla) är därför viktigare i MSC än att lära sig formellt meditationsutövande under längre tid, eftersom det kan vara känslomässigt överväldigande för vissa deltagare.
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