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80 MINUTER TILL STOCKHOLM
60 MINUTER TILL ARLANDA.
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GAVLE KONSERTHUS TACKS AV
169 000 BLA KAKELPLATTOR.
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SVERIGES NORDLIGASTE
SYMFONIORKESTER.
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GEVALIA ROSTAR
200 TON KAFFE OM DAGEN.
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5 MUSICERANDE ANGLAR.
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GAVLE

www.gavle.se
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Familjeradgivning och socialtjanst

» Familjeradgivning AR socialt arbete.

* En naturlig del av socialtjanstens
forebyggande arbete.

« Ett komplement i satsningen pa lattillgangliga
insatser utan bistandsbeslut.

* En kunskapskalla att 6sa ur for Ovrig
socialtjanst.



KARLEKSKAMP OCH MANSKLIG
EXISTENS

___-
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Fran kamp fill kreativ
dialog

Margareta Teke

Familjerddgivarna i Smdland




AHA

» Konflikidynamiken ute i varlden
har stora likheter med
konflikidynamiken i vardagen, i
familjen!




GALTUNGS KONFLIKTTRIANGEL

Contradiction
forenligt - oforenligt

C

A B

Attitudes/assumptions Behaviour
tillt - misstro dialog - vald




AHA

» Mdanniskor gar i kamp utifran forestallningen
att ar jag inte i 6verlage sa ar jag i
underlage!




KONFLIKTSTRATEGIER

Mal/behov
hogt |

Kontroll Kreativ dialog

“jag bestammer”
Kompromiss
Latga Anpassning
“bestim du”
lagt
lagt hogt

Relation



AHA

» Kamp handlar ofta om behovs-
kollisioner, snarare an ratt och fel!




Vanliga dialektiska
motsattningar | parrelationer

» Sjdlvbestdmmande - gemenskap
» Oppenhet - indtvéandhet
» ForutsGgbarhet — dverraskning

Motsattningarna kan ageras ut antagonistiskt eller icke-
antagonistiskt. Formdagan att hantera dessa kan vara en god
indikator pd parets férmdaga att hantera foréndringskeden.

Ur Larry A. Ebert: “Conflict and dialectics: Perceptions of dialectical
confradictions in marital conflict”, Journal of Social and Personal
Relationships, SAGE publications, 2000 Vol. 17 (4-5) 638 — 659.)




BEHOV - TRE DELAR

Brist - tillstand Vald vag Onskat tillstand
Undvika Utvag Uppna




AHA

» Man maste inte vara 6verens om
orsaken till problemet for att bli
overens om losningen!




AHA

» Det finns alltid undantag fill de
svarigheter klienter berattar om
och dar finns ledtradar till I6sning!




AHA

» Det ar inte allas erfarenhet att det
ofta hjalper att tala om saken, en
del har motsatt erfarenhet!




KREATIV DIALOG

Utgangsfas Forstaelsefas Beslutsfas Handlingsfas

part1 Q

forklara/lyssna

pat2 O

“oforenligt’ ‘forenligt”




AHA

= Aft bli hérd och forstadd kan vara
nastan lika viktigt som att fa det
jag villl




AHA

= Barn far VALDIGT illa av foraldrars
antagonism!




AHA

=» Hitta det "lagom ovanliga” om du
vill paverka!




AHA

Strdvan mot en
battre dialog
hjalper,
oqavsett
oroblemets art!







Sex och lust
Christina Flodin och Karin Wulff

Att jobba med grupper
Torsten Hemlin och Annika Grufman Kalén

Feedback som verktyg i familjeradgivning
Elisabet Staberg och Kari Markkula
samt Christina Backblom-Fahlén

EFT
Tommy Waad och Gerd Elliot

Kan man ha familjeradgivning pa Skype?
Carlos Guevara och Tobias Sunnerfjell






SIEWA QW RIIEEININERE

TOR WENNERBERG
Psykolog och forfattare
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Bowlbys livslanga intresse

« John Bowlby (1907-1990) upptogs under hela
sitt yrkesliv av fragan om hur barn reagerar pa
separationer och forluster under de forsta
levhadsaren.

* Hans intresse bottnade bl a | ett eget
separationstrauma som han upplevde |
fyraarsaldern. Men ocksa i erfarenheter som han
gjorde nar han i tjugoarsaldern arbetade pa ett
elevhem for “vanartiga” barn.



Vad ska jag prata om idag?

Anknytning: karlek som evolutionar
overlevhadsmekanism.

Inte bara anknytning: differentiering som
manniskans djupaste utvecklingsmotiv.

Trygg anknytning som ett uttryck for
differentiering av sjalvet, hos barn och vuxna.

Otrygg anknytning som ett uttryck for bristande
differentiering, hos barn och vuxna.
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Barnets band till foraldern

Uppenbart att barn utvecklar starka
kanslomassiga band till sina vardnadsgivare.

Men varfor?
Bowlby skrev 1958 i brev till hustrun Ursula:

"De flesta manniskor forknippar radsla med att
springa bort fran nagot. Men det finns en annan
sida av saken. Vi springer TILL nagon, oftast en
person... Det ar sa skriande uppenbart, men jag
tror att det ar en ny tanke, och en
revolutionerande sadan.”



Vad ar anknytning?

* Bowlbys centrala upptackt: anknytningen, de
starka kanslomassiga band som ett barn knyter
till omhandertagande vuxna, ar ett beteende
som genom armiljoner av evolution har framjat
Overlevnaden.

* Anknytning en 6verlevhnadsmekanism:
evolutionens svar pa hur hjalplésa ungar, som
fods innan de ar fardigutvecklade, ska kunna
overleva i en farofylld varld. Genom att halla sig
nara en beskyddande artfrande, starkare och
klokare an ungen sjalv.
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Livets grunduvillkor

* Vi fods med en hjarna som ar 70 000 ar
gammal (de flesta av hjarnans strukturer
ar betydligt aldre an sa: daggdjurshjarnan
200 miljoner ar, reptilhjarnan 500 milj ar).

e Vart psyke ar med andra ord identiskt med
stenaldersmanniskans: som nyfodda
"forvantar” vi oss en tillvaro i en
nomadiserande primatflock pa den
afrikanska savannen.
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Relationer som overlevnadsinstrument

« Barn maste sakra sin éverlevnad genom att
knyta an och anpassa sig till de outtalade villkor
som galler i anknytningsrelationerna.

« GOr instinktivt allt for att undvika separation eller
kanslomassigt overgivande. Om vi kommer bort
eller 6verges pa savannen betyder det en saker
ddd. Ensamhet ett livshotande tillstand.

 Ett glapp mellan den moderna tillvaron och var
evolutionara utvecklingsmiljo.



Var dubbla stravan

Vara djupaste livsbehov ar att komma andra manniskor
nara och att utveckla en egen, sjalvstandig identitet.

Differentieringsprocessen bestar i utvecklandet av ett
starkt sjalv som féormar balansera behoven av narhet
respektive autonomi.

Skapandet av tillfredsstéallande relationer grund for stabill,
positiv identitet, som i sin tur mojliggor fordjupade
relationer.

Ju mer sjalvstandiga vi blir, desto mer férmar vi komma
andra nara utan att tappa var jamvikt; och ju mer vi kan
lita pa att andra finns dar for oss, desto mer
sjalvstandiga vagar vi vara.
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Anknytningens andra sida

* Av lika central betydelse som narhetssdkandet
ar barnets utforskande av sin fysiska och sociala
omgivning.

« Barnets "uppgift” forutom att skapa narhet och

Overleva ar att hinna lara sig allt det barnet

behover for att bli en kompetent medlem av
flocken.

 Det ar balansen mellan narhetssdokande och
utforskande som ar avgorande.

a7



Fran yttre till inre reglering

* Den normala utvecklingen under
barndomsaren kan beskrivas som en
rorelse fran yttre reglering av kanslor och
inre tillstand till allt mer av inre reglering.

* Foraldern mentaliserar om barnet,
fungerar som stallforetradande hjarnbark.
Barnet tar gradvis over mer av de
affektreglerande funktionerna.
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Behovet av bekraftelse utifran

 Fran borjan ar vi helt beroende av
bekraftelse utifran. Reflekterad kansla av
sjalv: den bild av oss sjalva vi moter |
andras responser.

* Men: detta behov foljer oss genom hela
livet och det tar langre tid an vi vanligen
forestaller oss att utveckla en starkt
formaga att bekréfta sig sjalv.
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Det formbara anknytningsbeteendet

« Mary Ainsworth: genom empiriska
undersokningar identifierade hon tre olika
anknytningsmonster som barn uppvisar vid ett
ars alder. Trygg, otrygg-undvikande, otrygg-
ambivalent.

« Uppfann frammandesituationen.

* Ville empiriskt bevisa Bowlbys antagande om
anknytningsbeteende som universell reaktion pa
stress/radsla, men forvanades av sina resultat.



Trygg anknytning

Hur gor trygga barn?

Separationen innebar kris: hur hanterar barnet
den?

Trygga barn: leker och utforskar nar foraldern ar
dar; grater och ropar efter foréaldern nar han/hon
forsvinner; lugnar sig nar foraldern atervander,
atergatr till lek.

Inge Bretherton: SS med tryggt anknutna barn
foljer dramaturgin “boy loves girl, boy loses girl,
boy gets girl back”.



Trygg bas-skriptet

"Om jag stoter pa ett hinder och/eller blir
orolig kan jag soka hjalp hos en
betydelsefull annan; han eller hon kommer
sannolikt att vara tillganglig och stodjande,
jJag kommer att uppleva latthad och
valbefinnande som en foljd av narhet till
denna person; darefter kan jag aterga till
andra aktiviteter.” (Shaver & Mikulincer
2009, s. 22-23).
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Den primara strategin

« Den trygga anknytningen utgor var primara
strategi for relaterande, ett forinstallt
forstahandsval som aktiveras och utvecklas om
barnet moéter ett tillrackligt matt av
mentaliserande forstaelse.

« Det som mer an nagot annat utmarker den ar
graden av kanslomassig oppenhet.

 Implicit férvantan om att andra kan forsta och ta
emot det jag kanner.
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Karnan | otrygg anknytning

* Den innersta karnan i otrygg anknytning ar
negativ vardering av sjalvet (ej fortjant av
karleksfull, mentaliserande forstaelse) och
oreglerad radsla.

« Narhet till andra kommer att aktivera dessa
negativa sjalvbilder, och utlosa automatiska
responser som sakerstaller ett tillrackligt matt av
narhet. Dessa responser ligger till grund for
sekundar upplevd trygghet, som reglerar angest.
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Principen om symtomkoherens

« Bakom manga symtom, daribland otrygga
anknytningsmonster, doljer sig en
sammanhangande, koherent, kanslomassig
Inlarning.

 Implicit kdnslomassig inlarning organiseras |
scheman, som identifierar ett specifikt problem,
och en l6sning pa samma problem.

* "Nar x hander sa maste jag gora x for att
sakerstalla viktiga varden som sakerhet,
valbefinnande eller rattvisa.”
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Otrygg undvikande anknytning:

Fokuserar i frammandesituationen pa
leksakerna | rummet och tycks inte ta notis om
att foraldern lamnar rummet.

Inga uttryck for angest och ilska, men betydande
stressreaktion pa den fysiologiska nivan.

Ingen dramatik som med trygga barn. Trakigt att
observera, som om ingenting hant.

Att notera: den undvikande strategin har ett
enda syfte: att maximera narheten till foraldern
(historia av avvisande av anknytningsbeteende).



Otrygg ambivalent anknytning:

« Fokuserar genom hela frammandesituationen pa
foraldern. Orolig och upprord redan nar de
kommer in i rummet, forblir i samma tillstand néar
foraldern gar och kommer tillbaka. Ingen
dramatisk kurva har heller. Later sig inte trostas.

« Strategl att maximera anknytningsbeteende pga
historia av nyckfullt bemaétande: ibland ar
foraldern tillganglig, alltsa har det I6nat sig att
hela tiden fokusera pa honom/henne.

* Inget utforskande, foraldrar till ambivalenta
tenderar att inte uppmuntra autonomi.



Neuroception (Porges)

| likhet med andra daggdjur har manniskan ett
omedvetet hotidentifieringssystem. E] medveten
perception utan “neuroception”: omedveten,
subkortikal formaga att skilja trygga situationer
fran farliga eller livshotande.

« Nar amygdala identifierar ett hot aktiveras
somatiska och autonoma nervsystemet
automatiskt och omedvetet.

« Detta hotidentifieringssystem — som vi delar med
reptiler och daggdjur — utvecklades langt fore
hjarnbarken och pannloberna.



Kahneman

« System 1, det snabba, intuitiva tankandet,
har formats av evolutionen till att standigt
utvardera alla stimuli vi moter. Foreligger
ett hot? Ar situationen trygg? Kan jag
narma mig eller ska jag dra mig undan?
Dessa bedomningar sker blixtsnabbt, utom
rackhall fér medvetandet, som ar en
funktion hos det langsamma System 2.
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System 1

"Minnet [i System 1] rymmer ocksa en bred uppsattning
av fardigheter som vi har forvarvat under var levnad. De
levererar automatiskt effektiva ldsningar pa de problem
som dyker upp, fran att passera runt en stor sten pa en
stig till att lugna en missndjd kund som ar pa vag att
spricka av vrede. [...] Allt detta sker i System 1, vilket
Innebar att det ager rum automatiskt och snabbt.
Utmarkande for en fardighet ar att den ger personen
mojlighet att handskas med stora mangder information
snabbt och effektivt.” (Kahneman 2011, s. 467-68)
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Relationsstilar | vuxna karleksrelationer

* Precis som | frammandesituationen tre
monster som uttrycker antingen
differentiering eller bristande
differentiering:

« Secure (trygg)
* Avoidant (undvikande)
 Anxious (orolig/angestfylld)
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Trygg (secure) relationsstil

« Férmaga till bade narhet och
sjalvstandighet/distans. Varken narhet
eller distans vacker betydande angest.

« Kan reglera egna kanslor, men ocksa
vanda sig till partnern for stod och
forstaelse nar sa behdvs.

« Kan ocksa sta upp for egna behov, utan
att distansera sig fran partnern.
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Undvikande (avoidant) relationsstil

Undertrycker egna behov av narhet. Sjalvbilden
organiserad kring oberoende och
sjalvbestammande, liksom fornekande av egen
sarbarhet. Radsla for att bli uppslukad och
kvavd. Deaktivering av narhetssokandet.

Tre fOrsvarsstrategier:

1) undertryckande av anknytningsrelaterade
tankar, kanslor, minnen;

2) overdrivet positiv sjalvbild;
3) nedvardering av andra.
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Orolig (anxious) relationssitil

Sjalvbild organiserad kring hjalploshet och
osjalvstandighet; narhet till andra aktiverar
radsla for att bli dvergiven och ensam.

Tre forsvarsstrategier:
1) forstarkande av negativa kanslor;
2) orolig sjalvnedvardering;

3) svarigheter att skilja mellan sjalv och andra;
projicerar egna drag pa andra. Hyperaktivering
av narhetssokandet.
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Karleksrelationens ekologl

 Vigar in i parrelationer &nnu starkt
beroende av reflekterad kansla av sjalv.

« Karleksrelationens ekologi tvingar oss —
om vi vill att relationen ska fortsatta
utvecklas — att differentiera oss och gora
0ss mindre beroende av reflekterad kansla
VASIENY

» High-desire och low-desire partner-
konflikter: omsesidigt bekraftande upphor.
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Kanslomassig sammansmaltning

- Bada dessa stilar uttryck for bristande
differentiering av sjalvet, eller kanslomassig
sammansmaltning. Regleringen av de egna
kanslorna beroende av partnerns reaktioner.
Beroende av reflekterad kansla av sjalv
(Schnarch).

« Undvikande stil: maste ha distans till partnern for
att kunna reglera sina kanslor just for att
partnern ar sa viktig.

* Orolig stil: reglerar sina kanslor genom partnern.
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Steg mot okad differentiering

ntimitet definieras pa begransat satt i
nsykologiska litteraturen: fokus pa émsesidig
nekraftelse (other-validated intimacy).

Det som kan bryta stillestand i relationer, och
resultera | Okad differentiering, ar sjalvbekraftad
Intimitet, self-validated intimacy. Att 6ppna sig
for partnern utan att forvanta sig bekraftelse och

forstaelse.
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Kanslomassig oppenhet

« Aktivering av en kanslomassigt 6ppen inre
arbetsmodell av sjalvet. Forandrande
upplevelse: jag kan vara kanslomassigt
Ooppen utan att vara beroende av min
partners bekraftelse.

e Starkt formaga till angestreglering om vi
vet vad meningen ar med det vi utsatter
oss for — att langsiktigt starka var inre
upplevelse av trygghet, var differentiering.
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MOojlig nyckel till forandring

« Ecker och Hulley (1996, 2011) fann att det som majliggor
radikalt avlagsnande av symtom | psykoterapi ar nar en
kanslomassig inlarning kontrasteras mot en annan, s k
juxtaposition experience. En tidigare, begransande
Inlarning kan I6sas upp och skrivas 6ver med en ny som
foljd av synaptisk rekonsolidering.

« Otrygga inre arbetsmodeller kan kontrasteras mot trygg
bas-skriptet nar individen tar steg mot sjalvbekraftad

Intimitet.
* Det som inte var mojligt for barnet ar mgjligt for den
vuxne, som kan starka sin relation till sig sjalv.

69



McCulloughs definition av psykisk
halsa

« "Ju mer vi kan skratta nar vi ar glada,
grata nar vi ar ledsna, anvanda ilska for att
satta tydliga granser, alska passionerat
och ge och ta emot omhet fullt och oppet,
desto langre befinner vi oss fran lidande.”
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Kamp for allians i parterapi

modet att sta upp for behov av den andra

Patrik Lindert leg psykolog leg psykoterapeut



Karlekskamp och mansklig existens

Vart allmanmanskliga behov av att fa vara del av en exklusiv
karleksrelation

Samtidigt verkligen sa oerhort manskligt att det manga
ganger ar svart att fa till det!

Istallet for att se svarigheterna som avvikelser, se de som
det givha och medfodda..

Ta chansen att anvanda allt vi nu vet om betydelsen av
anknytning, affekt och inte minst vad forskning om
psykoterapi och parterapi visar oss



Kamp for allians i parterapi

e Parsituationen som en dar partners antingen blir “"den som

gar pa” eller "den som drar sig undan” sarskilt nar nagot ar
svart

* Och den sa avgorande betydelsen av var och ens relation till
nagon som forsoker hjalpa relationen mellan dem!

* kampen for att fa vara var och en av partners i ett par till
hjalp, konkretiserat via exemplet emotionsfokuserad
parterapi (eft)



Varfor just exemplet eft?

e Val beforskad! metaanalys 1999, darefter visad effektiv
ocksa for olika undergrupper som for aldre par, par med
kroniska sjukdomar, par med barn med kronisk sjukdom,
par fran olika samhallsklasser, kulturer, homosexuella par..

e Verkar kunna fungera bra som psykologisk behandling, vid
depression (Dessaules m fl, 2003, Dessaulles, 1991,
MacPhee et al, 1995, Walker, 1994), angest (Johnson, 2002)
och PTSD (Johnson & Williams-Keeler, 1998)

* Minst sagt lovande alltsa, numera ocksa allt mer spridd och
med utbildningar regelbundet i Sverige



Varfor just exemplet eft?

Behandlingsmanual, samtidigt flexibel med vagledande
olika delsteg och delmal beskrivna

Tydlig teoretiska utgangspunkter; anknytningsteori och
affektteori

Tydligt beskriven teknik, vagleder terapeuten i vad som ska
goras, nar och hur

Erbjuder darmed en god majlighet att forsta hur ingaende
inslag bidrar till 6kande trygghet och psykisk halsa for var
och en



metoden eft

Steg 1. Bryt eskalationen!

- allians, paborja att identifiera konflikter
 identifiera den negativa samspelscykeln, identifiera rollerna

- fatillgang till icke-erkanda affekter underliggande cykeln och
rollerna

« omformulera problemen i termer av cykeln, underliggande
affekt och anknytningsbehov; den gemensamma fienden






metoden eft

Steg 2. Engagera den som drar sig undan, lugna den som gar pa

« stddja e] erkanda anknytningsaffekter och de motsvarande
behoven, integrera dessa i relationssamspel

« stddja acceptans av partnerns upplevelse, nya roller och nya
samspel

« forstarka anknytningsbehov, kanslomassigt engagemang och
darmed gemensamma betydelsefulla delade erfarenheter
som omdefinierar anknytningen mellan partners






Metoden

Steg 3. Konsolidering och integration

« forstarka nya lésningar pa gamla relationsproblem

« forstarka nya positioner och nya positiva samspel






forskning — nar och hur fungerar eft?

Parets terapeutiska allians med terapeuten avgérande, mer avgorande
an vid individuell psykoterapi (forklarar uppat 20 % av variansen enligt
Johnson & Talitman, 1997, i individualterapi forklaras ungefar 10 %)

Allians avseende uppgifter i terapin, alltsa vad som ska goras, viktigast

De par som beskrev sig som mindre ndjda med relationen och var mer
Overens om uppgifter i terapin rapporterade storre positiva forandringar



forskning — nar och hur fungerar eft?

Betydelsen av (kvinnliga) partners oppenhet vad galler upplevelser av
likgiltighet, kansloldshet for deras egen niva av intimitet vid uppféljning

Aven betydelsen av (kvinnliga) partners tillit till deras partners omtanke
och omsorg (caring), predicerade deras partners tillfredsstallelse vid
uppfdljning

Annu storre effekt om den andra (manliga) partnern beskrev sig inte
anvanda sig av sin partner som anknytningsperson

Aldre man (6ver 35 ar) tenderar att rapportera storre relationsmassiga
forandringar vid uppfdljningar (Jacobson & Addis, 1993)



kamp for allians —
modet att sta upp for behov av den andra

Terapeuten vacker och forstarker..

« Affekt som stédjer anknytningsbehov, uppmarksammar snarare radsla,
sorg och langtan an defensiv ilska eller forakt och kanslomassig
avstangdhet

« En modig tro pa den andras omsorg om mig, vilken reglerar radsla som
typiskt vacks vid relationssvarigheter

« All slags 6ppenhet for det hdga priset av en kdnslomassig avstangdhet,
olika upplevelser av avsaknad av kontakt och meningsfullhet



kamp for allians —
modet att sta upp for behov av den andra

Terapeuten ar till hjalp genom att..

« Vara nagon annan som star upp for var och ens behov av den andra,
for manniskors behov av varandra

« Om och om igen lugna var en tillsammans med den andra, partners
delar darmed aterkommande upplevelser av trygghet och 6ppenhet, till
och med nyfikenhet infér sina svarigheter



kamp for allians —
modet att sta upp for behov av den andra

Sa vad kan terapeuten sjalv behova?















Den medkannande terapeuten —
kanslig for lidande och hangiven att lindra

Med hjalp av vart medfédda trygghetssystem balansera
vart saval som andras hotsystem, och inte minst vart och
andras utforskarsystem

Ett satt att samla mod for att vaga sta upp for ett medfott
behov av den andra, som tragiskt nog ofta upplevs som
bade skrammande och férodmjukande..



Hotsystemet

— Affekter: angest, skam, ackel, ilska
— Beteenden: fight/flight, freeze, submission

— Kognitioner: “better safe than sorry”; snabba slutsatser

— Sjalvupplevelse: negativ sjalvupplevelse, hotad, avvisad















Vart sa dominerande hotsystem

— Latt att lara hjalploshet efter fa misslyckanden, svart att
andra pa trots manga framgangar (Seligman, 2006)

— Manniskor gor mer for att undvika forlust an att na
motsvarande vinst (Baumeister, 2001)

— Negativ information om en person har stoérre genomslag
an positiv (Peeters & Czapinski, 1990)

— Det tar ungefar fem positiva samspel for att komma over
ett enda negativt (Gottman, 1995)



Hotsystemet i svara situationer

Exempel pa fragor att stalla sig:

— Ar jag radd eller skamsen? Ar jag egentligen rent av dcklad eller
arg?

— Marker jag av att jag ar pa vag att hamna i att férsvara mig,
forsoka fly situationen eller tar pa mig en alltfér underordnad
roll? Blir jag till och med mentalt franvarande, distra?

— Hamnar jag i alltfér snabba och ytliga slutsatser, exempelvis om
den andre/de andra, mig sjalv eller sjalva situationen?

— Ser jag mig sjalv plotsligt som hotad eller avvisad? Eller som
misslyckad?



Utforskarsystemet

— Affekter: upphetsning, "energi”, triumfatorisk gladje, ilska
— Beteenden: strava, konkurrera, uppna, kontrollera
— Kognitioner: forvantningar, begar

— Sjalvupplevelse: sjalvfixerad, sjalvuppfylld












Vart sa dvertygande utforskarsystem

— 85 % av studenter tror att de ar battre an sina medstudenter pa att
komma dverens med andra

— 94 % av universitetsanstallda tror att de ar battre larare an sina
kollegor

— 90 % av alla bilforare tror att det ar battre bilforare an andra
bilforare (det tror de aven om de nyligen orsakat en bilolycka)

— Ytterligare studier visar att folk tror att de ar roligare, mer logiska,
mer populara, mer attraktiva, mer trovardiga och mer intelligenta
an andra

— De flesta tror dessutom att de ar mer kapabla att se sig sjalva
objektivt, visar studier

Ur ”Self-Compassion. Stop beating yourself up and leave insecurity
behind.” (Neff, 2011)



Utforskarsystemet i svara situationer

Exempel pa fragor att stalla sig:

— Ar jag valdigt uppfylld och upptagen av situationen, nistan som
"hog”? Blir jag valdigt arg om det jag tycker ar “ratt” att gora inte ar
moijligt?

— Marker jag att jag jamfor mig med andra? Forsoker na nagon slags
position? Eller ar jag mycket upptagen av att bevaka det jag modosamt
uppnatt?

— Ar jag 6verhuvudtaget mycket i framtiden? Mycket uppfylld av vad
som vantar snarare an vad som ar nu?

— Marker jag av att jag helst talar om mig eller mitt? Stor jag mig pa
andras tal om sig och sitt?



Trygghetssystemet

— Affekter: lugn/ro, trygghet, sorg, gladje,
nyfikenhet/6ppenhet

— Beteenden: spontana, lekfulla, generosa
— Kognitioner: flexibla, provande

— Sjalvupplevelse: sjalvforglomd






Var medfédda medmaéansklighet

Sociala formagor med pavisad neurologisk grund

— Altruism (Bowles, 2006; Judson, 2007)

— Generositet (Harbaugh, Mayr & Boghart, 2007)

— Arlighet (de Quervain et al, 2004; Singer et al, 2006)
— Forlatelse (Nowak, 2006)

Ur “Buddhas brain” (Hansen, 2009)



Trygghetssystemet i svara situationer

Exempel pa fragor att stalla sig:

— Ar jag kdnslig och 6ppet nyfiken for det klienten kommer med, oavsett
om det ar "bra” eller “daligt”? Kan jag till och med kdnna gladje dver
att fa dela det svara? Kanner jag mig lugn och narvarande aven nar jag
blir ledsen?

— Kan jag reagera spontant? Kanns det jag gor i situationen som
sjalvklart snarare an en uppoffring?

— Marker jag av att jag trots det svara kan se saker fran olika hall, tillata
mig att vara 6ppet osaker? Kan jag till och med tillata mig att se
eventuella komiska sidor av det svara?

— Marker jag att sadant som jag annars kan grubbla 6ver nar det galler
mig eller mitt ar som bortblast? Kanns det som en lattnad snarare an
att jag undviker nagot? Kanske till och med som om “mig och mitt”
inte ar lika svart tack vare det svara jag fatt tillfalle att dela?



Att vara snall kanns ju faktiskt bra!




Varfor ar det i sa fall sa svart?

— Pa grund av vart sa dominerande hotsystem

Negativa erfarenheter av var altruism, generositet, arlighet
och forlatelse lar oss att undvika skrammande framtida
erfarenheter, "brant barn skyr elden”

— Pa grund av vart sa 6vertygande utforskarsystem

Var (redan sjalvforstarkande) tendens till att strava,
konkurrera, uppna och kontrollera forstarks an mer i manga
sammanhang, ” bensin pa brasan”



Sjalvmedkansla —
nar vi lart oss bara vart livs lidande
Sjalva viljan/modet/beredskapen att mota
— Det ofGrutsagbara och okanda
— Det skrammande, skamliga och ackliga

— Det vi naturligt oftast helst helt undviker

| andra och i oss sjalva — med narvaro och medkansla



Hur kan vi lara oss bara vart lidande?

Genom att medvetet soka kontakt med det som aktiverar
vart trygghetssystem just da nar vart liv innehaller ett
stort lidande

— Goda relationer! Kan ju dock som bekant véacka vara
varsta radslor

— Psykoterapi inriktad pa att narma och reglera varsta
radslorna

— Ovning i att vara medkannande medvetet narvarande
med sig sjalv och med andra, garna tillsammans med
andra

— Klappa sin katt..






Malins gra vantar
Kostar tva slantar
Ta dem 1 hand
Satt dem 1 band
Och lat Malin fa dansa!



Lat mig varma din
frusna sjal
Och blasa pa falnande
glod.

Gora trasig langtan hel
Innan den lagger sig
dod.

Ge dig ny Inspiration
att leval






