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STANNA UPP!
OCH KÄNN DIG SOM HEMMA

Vi kan lära oss att reglera vårt obehag, och ofta lyckas
vi också med det. Vi tränar oss i att rikta vår
uppmärksamhet mot våra tankar, känslor och
kroppsliga förnimmelser med “en krypskytts precision”.
Det hjälper oss att skapa distans till det som pågår
inom oss och att lugna nervsystemet.

Men många beskriver att något ändå saknas.

Regleringen kan kännas mekanisk, som om syftet
enbart vore att dämpa obehaget. Det negativa
affektläget blir mindre intensivt, men det uppstår inte
automatiskt något positivt i dess ställe. Vi känner oss
kanske mindre stressade, men inte nödvändigtvis mer
levande och gladare.

Det som saknas är medkänsla.

psykolog

Ewelina Zywicka



Medkänsla  handlar  om att  uppmärksamma och vara

lyhörd för  både vårt  eget  och andras  l idande.  På något

sätt  behöver  v i  låta  oss  beröras  av  det ,  men v i  s tannar

inte  där  och låter  oss  upps lukas av  vare  s ig  vårt  eget

e l ler  andras  l idande.

I  s tä l le t  försöker  v i  agera på det  sätt  som är  mest

h jä lpsamt för  at t  l indra  l idandet  och ,  när  det  är  möj l igt ,

också förebygga det .

Det  innebär  at t  vårt  sät t  at t  agera inte  bara behöver

vara inr ik tat  på at t  hantera  konsekvenserna när

l idandet  redan har  uppstått .  Det  kan också handla  om

att  akt ivt  vä l ja  handl ingar  -  e l le r  ib land avstå  f rån v issa

handl ingar  -  för  at t  förebygga l idande innan det

uppstår .

 Va d  ä r  m e d k ä n s l a ?  



Inom Compass ionfokuserad terapi  (CFT)  försöker  v i  inte

tv inga f ram pos i t iva käns lor .  För  många människor ,

särsk i l t  e f ter  långvar ig  st ress ,  s jä lvkr i t ik  e l le r  svåra

l ivser farenheter ,  är  det  varken möj l igt  e l le r  h jä lpsamt

att  bara bestämma s ig  för  at t  ”känna g lädje” .

Medkäns la  skapar  pos i t iva  af fekter  f ramför  a l l t  genom

att  akt ivera  systemet  för  omsorg,  t rygghet  och

samhör ighet  -  inte  genom att  " f ramkal la"  e l ler  tv inga

fram välbehag.  I  prakt iken innebär  det  en  försk jutn ing

av vårt  inre  t i l l s tånd f rån hot  och försvar  t i l l  lugn ,

värme och en öppenhet  för  kontakt  med oss  s jä lva och

andra .  Pos i t iva  käns lor  är  i  s in  tur  kopplade t i l l  bätt re

res i l iens  (motståndskraf t )  och vä lbef innande.

Högre  s jä lvmedkäns la  är  assoc ierad med lägre  n ivåer  av

depress ion ,  ångest  och st ress  och med högre

välbef innande.



Ur CFT-perspekt iv  kan exempelv is  entus iasm och

sto l thet  vara pos i t iva ,  men de är  inte  a l l t id  reg lerande.  

De här  käns lorna är  kopplade t i l l  det  så  ka l lade

dr ivsystemet ,  e t t  mot ivat ionssystem som dr iver  oss  at t

söka resurser ,  uppnå mål  och st räva ef ter  be lön ingar .

Detta  sk i l je r  s ig  f rån t rygghets-  och omsorgssystemet ,

som h jä lper  oss  at t  reg lera  st ress  och f rämjar

återhämtning och soc ia l  anknytn ing .  Det  är  v ik t igt  at t

sk i l ja  mel lan dessa två system.

När  dr ivsystemet  sedan inte  längre  får  s in  be lön ing kan

personen b l i  s jä lvkr i t isk ,  skamsen e l ler  oro l ig .

CFT lägger  särsk i ld  v ik t  v id  den andra typen:

låg intens iva ,  af f i l ia t iva  pos i t iva  käns lor  som t rygghet ,

lugn,  värme och t i l lhör ighet .  Dessa sk i l je r  s ig  f rån

dr ivsystemets  mer  akt iverande käns lor  som spänning,

begär  och upprymdhet .

CFT betraktar  pos i t iva  käns lor  både som energ ig ivande

dr ivkraf ter  och som reglerande er farenheter  av  t rygghet ,

värme,  samhör ighet  och t i l l f redsstä l le lse ,  men den

senare  formen är  särsk i l t  centra l  för  läkn ing och

s jä lvmedkäns la .



Även om en t rygg bas har  s i t t  ursprung i  re lat ioner  är

den inte  enbart  beroende av  vår  h is tor ia .  Genom nya

re lat ione l la  er farenheter  och genom att  medvetet  t räna

det  medkännande s innet  kan v i  gradvis  utveck la  en  inre

trygg bas ,  även om v i  inte  f ick  den t i l l räck l igt  vä l

t i l lgodosedd som barn .

Utan en t rygg grund kommer  o l ika  andnings-  e l ler

v isual iser ingstekniker  inte  at t  vara t i l l räck l iga .  V i

behöver  gå d jupare ,  t i l lbaka t i l l  grunden och röt terna.

Den t rygga basen -  det  som hjä lper  oss  att  våga utan

att  tappa fot fästet .

T rygg bas



En t rygg bas handlar  om att  ge  oss  s jä lva mod att  närma oss

det  som är  v ik t igt ,  även när  det  känns osäkert .

Prakt iska övningar :

Den t rygga medfö l jaren

Syfte :  Att  utveck la  en inre  stöd jande
anknytn ingsrepresentat ion .

Förestä l l  d ig  en person,  et t  d jur ,  en  symbol  e l le r  en  v is  och

medkännande de l  av  d ig  s jä lv  som f inns  på t rygghetsp latsen .

Denna medfö l jare  ska vara :

varm men inte  påträngande,

stark  men inte  kontro l lerande,

förstående utan at t  förstärka h jä lp löshet ,

respekt fu l l  för  gränser .

Ut forska sedan:

Hur  ser  medfö l jaren på d ig?

Vad märker  den at t  du går  igenom?

Vad sku l le  den säga utan at t  pressa d ig?

Hur  v isar  den at t  du inte  är  ensam?

Vi lket  konkret  s töd erb juder  den just  nu?

Exempel  på formuler ing :

” Jag ser  at t  det ta  är  svårt .  Du behöver  inte  k lara  he la

s i tuat ionen nu .  Jag stannar  kvar  och h jä lper  d ig  at t  ta  nästa  l i l la

steg .”



Pendl ing mel lan t rygghet  och akt iver ing

Syfte :  Att  t räna förmågan att  närma s ig  det  svåra
utan att  för lora regler ing .

Vi  använder  två o l ika fokus :

Trygghetsfokus :  d in  t rygga p lats ,  d in  andning och känslan av

att  sto len e l ler  go lvet  bär  d ig .

Det  svåra fokuset :  en  l i ten de l  av  en jobbig  b i ld ,  käns la  e l ler

tanke inte  a l l t  på en gång.

Så här  kan du göra :

Bör ja  med att  fokusera på det  som känns t ryggt  i  ungefär  30–

60 sekunder .  Lägg märke t i l l  d in  andning,  kontakten med

sto len och det  som f inns omkr ing d ig .

1. När du känner  d ig  t i l l räck l igt  stabi l  kan du förs ikt igt  lägga

märke t i l l  en  l i ten de l  av  det  som känns svårt .  Du behöver

inte  gå in  i  he la  uppleve lsen.  Det  räcker  att  bara närma dig

den l i te  grann.

2. Gå sedan t i l lbaka t i l l  det  t rygga.  Känn sto len under  d ig ,

lägg märke t i l l  rummet och låt  andningen h i t ta  s in  egen

lugna rytm.

3. Lägg märke t i l l  vad som hjä lper  kroppen att  landa igen.

4. Om du fort farande känner  d ig  närvarande och har  kontakt

med nuet  kan du upprepa processen.  Annars  stannar  du

kvar  i  t rygghetsfokuset  e l ler  tar  en paus .



Frågor  att  s tä l la  d ig  s jä lv :

Vad märker  jag i  kroppen just  nu?

Vad h jä lper  mig att  komma ihåg att  jag är  här  och nu?

Vad behöver  jag för  att  känna mig t i l l räck l igt  t rygg?

Ska v i  for tsätta  l i te  förs ikt igt ,  göra det  svåra ännu mindre

e l ler  pausa he l t?

Du behöver  inte  pressa d ig .  Tanken är  att  långsamt öva på att

kunna närma dig  det  svåra och sedan återvända t i l l

t ryggheten.

Du kan också b juda in  d in  t rygga medfö l jare  t i l l  den här

övningen.

Minnesbanken

Samla minnen av t i l l fä l len  då du var i t  modig ,  fåt t  s töd e l ler

lyckats  hantera  något  svårt .

Återvänd rege lbundet  t i l l  dem och lägg märke t i l l  hur  kroppen

reagerar  när  du minns dem.



Den t rygga hamnen -  det  som hjä lper  oss
att  återhämta oss

Den t rygga hamnen handlar  inte  om att  få  bort

käns lor ,  utan om att  skapa t i l l räck l ig  s tabi l i te t  för

at t  kunna bära dem.

Prakt iska övningar :

Tre  medvetna andetag

Sakta ner  utandningen.

Lägg märke t i l l  hur  kroppen möter  s to len  e l ler

go lvet .

Säg tyst :

Jag är  här .

Det  här  är  svårt .

Jag kan stanna kvar  en  stund.

Den här  käns lan har  s in  bör jan och s i t t  s lut .



Grundning genom s innena

Lägg märke t i l l :
fem saker  du ser ,
fyra  saker  du känner ,
t re  l jud ,
två dofter ,
en  smak.

Stabi l i serande röre lse

Gå en lugn promenad.
Arbeta i  t rädgården.
Yoga.
Stretch ing .
Långsamma rytmiska röre lser  där  uppmärksamheten får
fö l ja  kroppen.

Medkännande röst
Öva inte  bara på vad du säger  t i l l  d ig  s jä lv  utan hur  du
säger  det .
Prata  långsamt ,  varmt  och lugnt ,  prec is  som t i l l  någon
du bryr  d ig  om.

Kväl lsankare .  Avs luta  dagen med t re  f rågor :

Vad var  svårt  idag?
Hur  tog jag hand om mig s jä lv?
Vad behöver  jag just  nu?



Den t rygga basen hjä lper  d ig  at t  röra  d ig  f ramåt
mot  det  som är  v ik t igt  –  at t  våga ut forska ,  utveck las
och handla  i  l in je  med d ina värder ingar ,  även när
osäkerhet  e l le r  räds la  f inns  kvar .

Den t rygga hamnen  h jä lper  d ig  at t  s tanna kvar  när
l idande uppstår  –  at t  hå l la ,  to lerera  och stabi l i sera
käns lor  utan at t  försöka b l i  av  med dem.



in lärn ingshistor ia

perd ikt ioner

Vi lken typ av  engagemang
kan minska d i t t  l idande?

Vad är  h jä lpsamt?

Ett  annat  s inne är  med d ig ! !
S lå  på medkäns loknappen:

en t rygg bas ,  en  t rygg hamn

antaganden

fråga d ig

När vi  är  starkt  akt iverade ser v i  s i tuat ionen
genom ett  snävare f i l ter .  Medkänsla hjälper oss
att  v idga perspektivet  och fråga oss inte bara:
”Vad känner jag?” ,  utan också:  ”Vad skul le vara
hjälpsamt just  nu?”



omfamna obehaget

Det  handlar  inte  om f rånvaron av  svåra
käns lor ,  utan om förmågan att
återhämta s ig ,  v idga perspekt ivet  och
också ta  t i l lvara  på pos i t iva
erfarenheter .



Hjärtats  akt iv i tet  samregleras  genom
närvaron av  andra människor .



Övning:  Vänl ig  förd jupning av  et t  pos i t iv t
ögonbl ick

1. Sätt  d ig  bekvämt och låt  kroppen v i la .
2 . Ta 3  långsamma andetag och försök  mjukna i

ans iktet  och ax larna.
3 . Tänk på et t  l i te t  pos i t iv t  ögonbl ick  f rån de

senaste  dagarna.
4 . Försök  at t  se  scenen tyd l igt :  vad såg du ,

hörde du och kände i  k roppen?
5. Lägg märke t i l l  v i lken pos i t iv  käns la  som f inns

där ,  t i l l  exempel  lät tnad,  värme,  s to l thet ,  lugn
el ler  kontakt .

6 . Stanna kvar  i  käns lan i  30–60 sekunder  utan
att  analysera .

7 . Fråga d ig  s jä lv :
Vad g jorde den här  s tunden god för  mig?
Vad behövde jag i  just  det  ögonbl icket?
Vad sku l le  et t  varmt ,  medkännande jag
säga t i l l  mig  nu?

8 . Skr iv  sedan 3–5 meningar  t i l l  d ig  s jä lv  f rån
ett  medkännande perspekt iv .

9 . Avs luta  med en l i ten  kreat iv  de l :  r i ta  en
symbol ,  vä l j  en  färg  e l ler  ge  ögonbl icket  en
t i te l .



Posi t iva  käns lor  kan också förbätt ra
copingförmågan på f ler  n ivåer  än den
rent  fys io log iska .  Genom att  påskynda
den kard iovaskulära  återhämtningen
efter  negat iva käns lor  kan de skapa
utrymme för  et t  bredare  spektrum av
tankar  och handl ingar  (Fredr ickson,
2000) .  Detta  ger  res i l ienta  personer
större  möj l ighet  at t  ut forska
al ternat iva sätt  at t  hantera  svår igheter
och utmaningar .



Vi  reglerar  oss  inte  bara in i f rån.



1. Vi  människor  behöver  berör ing genom
hela l ivet .

Berör ing är  l i ka  grundläggande för
människans utveck l ing som anknytn ing ,
t rygghet  och kommunikat ion .
Den påverkar  käns loregler ing ,  uppleve lsen
av t rygghet ,  s t ressn ivåer  och förmågan att
skapa nära re lat ioner .
Långvar ig  berör ingsdepr ivat ion ( touch
depr ivat ion)  kan b idra  t i l l  ensamhet ,
ångest ,  depress ion och försämrat  psyk iskt
vä lbef innande.

2 .  Berör ing är  människans första  språk .
Berör ing är  det  första  s inne som utveck las
hos fost ret .
Innan barnet  kan förstå  e l ler  använda ord
kommunicerar  det  genom fys isk  kontakt .
Genom trygg och omsorgsfu l l  berör ing
utveck las  anknytn ing ,  käns loregler ing och
förmågan t i l l  s jä lvreg ler ing .



En av de mest  vä ldokumenterade studierna
handlar  om för  t id igt  födda barn .
S juksköterskor  utb i ldade och uppmuntrade
förä ldrar  at t  rege lbundet  hå l la  s ina barn i
famnen och ha hud-mot-hud-kontakt
(kangaroo care) .  Forskn ingen v isade at t
nära fys isk  kontakt  förbätt rade barnens
fys io log iska reg ler ing ,  anknytn ing och
utveck l ing .

Forskn ing v isar  at t  fys isk  närhet  och
berör ing spe lar  en  avgörande ro l l  för
spädbarns  utveck l ing .  Regelbunden hud-
mot-hud-kontakt  b idrar  t i l l  bätt re
fys io log isk  reg ler ing ,  t rygg anknytn ing
och en mer  gynnsam utveck l ing .
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Br ist  på pos i t iv  fys isk  berör ing kan
indi rekt  påverka immunfunkt ionen
genom stressre laterade mekanismer .



Vad betyder  berör ing för  d ig?

Hur  v ikt ig  är  fys isk  berör ing för  d ig?  

När  b l i r  det  svårt  för  d ig  at t  ta  emot
berör ing?

Medkänsla  handlar  inte  om att  s l ippa
det  svåra .  Det  handlar  om att  utveck la
ett  sät t  at t  möta det ,  med större
värme,  mod och v isdom.  Ib land behöver
v i  en  t rygg hamn att  återvända t i l l .  Av
och t i l l  en  t rygg bas at t  våga ta  nästa
steg i f rån .
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