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Vi kan ldra oss att reglera vart obehag, och ofta lyckas
vi ocks& med det. Vi tradnar oss i att rikta var
uppmdrksamhet mot véra tankar, kdnslor och
kroppsliga fornimmelser med “en krypskytts precision”.
Det hjdlper oss att skapa distans till det som pdgdr
inom oss och att lugna nervsystemet.

Men mdnga beskriver att ndgot dndd saknas.

Regleringen kan kannas mekanisk, som om syftet
enbart vore att dadmpa obehaget. Det negativa
affektlaget blir mindre intensivt, men det uppstdr inte
automatiskt ndgot positivt i dess stalle. Vi kdnner oss
kanske mindre stressade, men inte nodvandigtvis mer
levande och gladare.

Det som saknas ar medkansla.

Ewelipa Lopoicta

psykolog



Vad ar medkansla?

Medkdansla handlar om att uppmarksamma och vara
lyhord for bdde véart eget och andras lidande. P& ndgot
satt behover vi ldta oss berdras av det, men vi stannar
inte ddar och ldter oss uppslukas av vare sig vdrt eget
eller andras lidande.

| stallet forsoker vi agera pd det satt som ar mest
hjadlpsamt for att lindra lidandet och, ndr det ar majligt,

ocksd forebygga det.

Det innebdr att vart sdtt att agera inte bara behover
vara inriktat pd att hantera konsekvenserna nar
lidandet redan har uppstétt. Det kan ocksé& handla om
att aktivt valja handlingar - eller ibland avstd frdn vissa
handlingar - for att forebygga lidande innan det
uppstar.



iy'/'/

Inom Compassionfokuserad terapi (CFT) forsoker vi inte
tvinga fram positiva kdnslor. For mdnga mdnniskor,
sarskilt efter ldngvarig stress, sjalvkritik eller svéra
livserfarenheter, ar det varken mojligt eller hjalpsamt

att bara bestdmma sig for att "kanna gladje”.

Medkdansla skapar positiva affekter framfor allt genom
att aktivera systemet for omsorg, trygghet och
samhorighet - inte genom att "framkalla" eller tvinga
fram valbehag. | praktiken innebdr det en forskjutning
av vart inre tillstdnd frdn hot och forsvar till lugn,
vadrme och en oppenhet for kontakt med oss sjalva och
andra. Positiva kanslor ar i sin tur kopplade till battre

resiliens (motstdndskraft) och valbefinnande.

Hogre sjadlvmedkdnsla ar associerad med ldgre nivder av
depression, dngest och stress och med hogre

valbefinnande.



Ur CFT-perspektiv kan exempelvis entusiasm och
stolthet vara positiva, men de ar inte alltid reglerande.
De har kdnslorna dar kopplade till det sd kallade
drivsystemet, ett motivationssystem som driver oss att
sOka resurser, uppnd mdl och strava efter beléningar.
Detta skiljer sig frdn trygghets- och omsorgssystemet,
som hjdalper oss att reglera stress och framjar
dterhdmtning och social anknytning. Det dr viktigt att

skilja mellan dessa tvd system.

Ndar drivsystemet sedan inte ldngre far sin beléning kan

personen bli sjalvkritisk, skamsen eller orolig.

CFT lagger sarskild vikt vid den andra typen:
ldgintensiva, affiliativa positiva kdnslor som trygghet,
lugn, vdrme och tillhérighet. Dessa skiljer sig frén
drivsystemets mer aktiverande kdnslor som spdanning,

begdr och upprymdhet.

CFT betraktar positiva kdnslor bdde som energigivande
drivkrafter och som reglerande erfarenheter av trygghet,
varme, samhorighet och tillfredsstdllelse, men den
senare formen ar sarskilt central for lakning och

sjalvmedkansla.



Trygg bas

Aven om en trygg bas har sitt ursprung i relationer ar
den inte enbart beroende av véar historia. Genom nya
relationella erfarenheter och genom att medvetet trana
det medkdnnande sinnet kan vi gradvis utveckla en inre
trygg bas, dven om vi inte fick den tillrackligt val

tillgodosedd som barn.

Utan en trygg grund kommer olika andnings- eller
visualiseringstekniker inte att vara tillrackliga. Vi

behdéver gd djupare, tillbaka till grunden och rotterna.

Den trygga basen - det som hjdlper oss att vdga utan

att tappa fotfdstet.




En trygg bas handlar om att ge oss sjalva mod att ndrma oss

det som ar viktigt, aven nar det kadnns osdkert.

Praktiska 6vningar:

Den trygga medfoljaren

Syfte: Att utveckla en inre stodjande

anknytningsrepresentation.

Forestall dig en person, ett djur, en symbol eller en vis och

medkdannande del av dig sjdlv som finns pd trygghetsplatsen.
Denna medfodljare ska vara:

varm men inte pdtradngande,
stark men inte kontrollerande,
forstdende utan att forstdarka hjalploshet,

respektfull for granser.

Utforska sedan:

Hur ser medfoljaren pd dig?

Vad marker den att du gér igenom?

Vad skulle den sdga utan att pressa dig?

Hur visar den att du inte ar ensam?

Vilket konkret stod erbjuder den just nu?

Exempel p& formulering:

"Jag ser att detta ar svart. Du behéver inte klara hela
situationen nu. Jag stannar kvar och hjalper dig att ta nasta lilla

steg.”



Pendling mellan trygghet och aktivering

Syfte: Att trdna formdgan att narma sig det svdara

utan att forlora reglering.

Vi anvdnder tva olika fokus:

Trygghetsfokus: din trygga plats, din andning och kdanslan av

att stolen eller golvet bar dig.

Det svdra fokuset: en liten del av en jobbig bild, kdnsla eller

tanke inte allt pd en gdng.

Sd har kan du gora:
Borja med att fokusera pd det som kdnns tryggt i ungefar 30-
60 sekunder. Lagg marke till din andning, kontakten med

stolen och det som finns omkring dig.

1.Nar du kanner dig tillrackligt stabil kan du forsiktigt lagga
mdrke till en liten del av det som kdnns svart. Du behover
inte gd in i hela upplevelsen. Det rdacker att bara ndrma dig
den lite grann.

2.Gd sedan tillbaka till det trygga. Kdnn stolen under dig,
ldgg madrke till rummet och Idt andningen hitta sin egen
lugna rytm.

3.Lagg marke till vad som hjalper kroppen att landa igen.

4.0m du fortfarande kdnner dig ndrvarande och har kontakt
med nuet kan du upprepa processen. Annars stannar du

kvar i trygghetsfokuset eller tar en paus.



Fragor att stalla dig sjalv:

Vad marker jag i kroppen just nu?

Vad hjdlper mig att komma ihdg att jag ar har och nu?
Vad behover jag for att kanna mig tillrackligt trygg?

Ska vi fortsatta lite forsiktigt, gora det svdra dnnu mindre

eller pausa helt?

Du behover inte pressa dig. Tanken dr att ldngsamt 6va pd att
kunna ndrma dig det svdra och sedan dtervdnda till

tryggheten.

Du kan ocksd bjuda in din trygga medfdljare till den har

ovningen.

Minnesbanken

Samla minnen av tillfallen d& du varit modig, fatt stod eller
lyckats hantera ndgot svart.
Atervénd regelbundet till dem och lagg marke till hur kroppen

reagerar nar du minns dem.



Den trygga hamnen - det som hjalper oss

att dterhdmta oss

Den trygga hamnen handlar inte om att f& bort
kanslor, utan om att skapa tillracklig stabilitet for

att kunna bdra dem.

Praktiska ovningar:

Tre medvetna andetag

Sakta ner utandningen.

Ladgg marke till hur kroppen moter stolen eller
golvet.

Sag tyst:

Jag ar har.

Det har dar svart.

Jag kan stanna kvar en stund.

Den har kdnslan har sin bérjan och sitt slut.




Grundning genom sinnena

Lagg marke till:

fem saker du ser,
fyra saker du kdanner,
tre ljud,

tvd dofter,

en smak.

Stabiliserande rorelse

Gd& en lugn promenad.

Arbeta i tradgdrden.

Yoga.
Stretching.
Ldngsamma rytmiska rorelser ddar uppmadrksamheten far

folja kroppen.

Medkdannande rost

Ova inte bara pd vad du séger till dig sjélv utan hur du
sager det.

Prata ldngsamt, varmt och lugnt, precis som till nédgon

du bryr dig om.

Kvallsankare. Avsluta dagen med tre frdgor:

Vad var svdart idag?
Hur tog jag hand om mig sjalv?

Vad behover jag just nu?



Den trygga basen hjdlper dig att rora dig framat
mot det som dar viktigt — att vdga utforska, utvecklas
och handla i linje med dina varderingar, dven nar

osdkerhet eller radsla finns kvar.

Den trygga hamnen hjalper dig att stanna kvar nar
lidande uppstdr — att hdlla, tolerera och stabilisera

kanslor utan att forsoka bli av med dem.



Nar vi ar starkt aktiverade ser vi situationen
genom ett snavare filter. Medkansla hjalper oss
att vidga perspektivet och fraga oss inte bara:
"Vad kanner jag?”, utan ocksa: "Vad skulle vara

hjalpsamt just nu?”

frédga dig
Vad dar hjalpsamt?

Vilken typ av engagemang
kan minska ditt lidande?

inldrningshistoria
perdiktioner Ett annat sinne ar med dig!!
Sld p&d medkdnsloknappen:

antaganden

en trygg bas, en trygg hamn



omfamna obehaget

Det handlar inte om frdnvaron av svdra
kdnslor, utan om formdgan att
dterhdmta sig, vidga perspektivet och
ocksd ta tillvara pd positiva

erfarenheter.




Hjartats aktivitet samregleras genom

narvaron av andra manniskor.




Ovning: Vdanlig férdjupning av ett positivt

ogonblick
1.Satt dig bekvamt och &4t kroppen vila.
2.Ta 3 ldngsamma andetag och forsok mjukna i
ansiktet och axlarna.
3.Tdank pd ett litet positivt 6gonblick frdn de
senaste dagarna.
4.Forsok att se scenen tydligt: vad sdg du,
horde du och kande i kroppen?
5.Lagg marke till vilken positiv kansla som finns
dar, till exempel l[attnad, varme, stolthet, lugn
eller kontakt.
6.Stanna kvar i kanslan i 30-60 sekunder utan
att analysera.
7.Frdga dig sjalv:
o Vad gjorde den har stunden god for mig?
o Vad behovde jag i just det 6gonblicket?
o Vad skulle ett varmt, medkdannande jag
saga till mig nu?
8.Skriv sedan 3-5 meningar till dig sjalv frdn
ett medkannande perspektiv.
9.Avsluta med en liten kreativ del: rita en

symbol, valj en fdrg eller ge dgonblicket en
titel.



Positiva kanslor kan ocksd forbattra
copingformdgan pd fler nivder an den
rent fysiologiska. Genom att pdskynda
den kardiovaskuldra dterhdmtningen
efter negativa kdnslor kan de skapa
utrymme for ett bredare spektrum av
tankar och handlingar (Fredrickson,
2000). Detta ger resilienta personer
storre mojlighet att utforska
alternativa sdatt att hantera svdrigheter

och utmaningar.



Vi reglerar oss inte bara inifran.



1.Vi mdnniskor behdver beréring genom
hela livet.

Beroring ar lika grundladggande for
manniskans utveckling som anknytning,
trygghet och kommunikation.

Den pdverkar kansloreglering, upplevelsen
av trygghet, stressnivder och formdgan att
skapa nara relationer.

Ldngvarig berdringsdeprivation (touch
deprivation) kan bidra till ensamhet,
dngest, depression och forsamrat psykiskt

valbefinnande.

2. Beroring ar manniskans forsta sprak.
Beroring dr det forsta sinne som utvecklas
hos fostret.

Innan barnet kan forstd eller anvanda ord
kommunicerar det genom fysisk kontakt.
Genom trygg och omsorgsfull beroring
utvecklas anknytning, kansloreglering och

formagan till sjalvreglering.



En av de mest valdokumenterade studierna
handlar om for tidigt fodda barn.
Sjukskoterskor utbildade och uppmuntrade
foraldrar att regelbundet hdlla sina barn i
famnen och ha hud-mot-hud-kontakt
(kangaroo care). Forskningen visade att
nara fysisk kontakt forbattrade barnens
fysiologiska reglering, anknytning och

utveckling.

Forskning visar att fysisk narhet och
beroring spelar en avgoérande roll for
spadbarns utveckling. Regelbunden hud-
mot-hud-kontakt bidrar till battre
fysiologisk reglering, trygg anknytning

och en mer gynnsam utveckling.



Brist pd positiv fysisk beroring kan
indirekt pdverka immunfunktionen

genom stressrelaterade mekanismer.



Vad betyder beroring for dig?

Hur viktig ar fysisk beroring for dig?

Nar blir det svdrt for dig att ta emot

beroring?

Medkdnsla handlar inte om att slippa
det svdra. Det handlar om att utveckla
ett satt att mota det, med storre
varme, mod och visdom. Ibland behover
vi en trygg hamn att dtervdanda till. Av
och till en trygg bas att vdga ta ndsta

steqg ifrdan.
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	En av de mest väldokumenterade studierna handlar om för tidigt födda barn. Sjuksköterskor utbildade och uppmuntrade föräldrar att regelbundet hålla sina barn i famnen och ha hud-mot-hud-kontakt (kangaroo care). Forskningen visade att nära fysisk kontakt förbättrade barnens fysiologiska reglering, anknytning och utveckling.
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