Férord

Det dr med glidje som jag tar del av forfattarens pragmatiska approach till
amnet kinslornas funktion och helande kraft. Han belyser till exempel teorier
frin 1970-talet med kroppspsykoterapeuten Alexander Lowen, spadbarns-
forskaren Daniel Stern, framstiende hjirnforskare som Antonio Damasio fram
till dagens traumaforskare som Peter A. Levine och barnpsykiatriprofessorn
Daniel Siegel. Tillsammans med mycket etablerad forskning delger han peda-
gogiska modeller och exempel pa hur ett terapeutiskt arbete med kénslor och
soma som grund kan bedrivas. Boken ger en bred bakgrund av kunskap som
jag tror kommer att inspirera savil erfarna psykoterapeuter som individer som
tror pd att vi kan vixa i mognad livet igenom. Och som vigar testa livet med
att uppmirksamma och lika gamla emotionella sér.

Samtidigt som jag liser Kdnslan av liv bedriver jag terapi éver webben. En
ovan form fér mig. Men jag miérker hur lisningen av boken, i kombination med
den digitala terapiformen, paverkar mig till att bli mer fokuserad i samtalet
an vanligt. Texten liksom uppfordrar mig till att vara helt nirvarande och
absolut utforskande. Jag noterar intensivt rost och ansiktsmimik hos den jag
talar med. Det ér fascinerande att mérka hur boken inspirerar min praktik sa
direkt. Jag varseblir mina egna emotionella reaktioner och lyssnar dnnu mer
nyfiket pa vad som sker just nu i samtalet mellan oss. Ett bittre betyg till en
bok som huvudsakligen handlar om forskning och teorier om véra emotioner,
kan jag inte tinka mig. Den bekriftar talesittet "Det finns inget mer praktiskt
an en god teori”.

Nir jag ldste till psykolog pa 1970-talet stod den akademiska striden mellan
den traditionella psykodynamiska skolan och den beteendeterapeutiska forsk-
ningen baserad pa behaviorismen. En tredje terapiinriktning, som huvud-
sakligen utvecklades utanfor psykologiinstitutionerna, vixte sig ocksa stor
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i vart land. Det var varierande former av psykoterapier som ibland kom att
kallas de humanistiska psykoterapiskolorna. De blev "alternativa” former for
tramfor allt personlig utveckling utanfér universitets- och sjukvardssystemet
och minga av dem finns kvar idag. Exempel pé dessa ir existentiell psyko-
terapi, systemisk terapi, psykosyntes, olika kroppsinriktade psykoterapier eller
gestaltterapi som jag sjilv valde som vidareutbildning till terapeut. Eftersom
de i liten utstrickning etablerades vid universiteten har de inte blivit sirskilt
mycket beforskade inom akademierna. Dirfor anses de inte evidensbaserade
och ger ingen legitimation eller inkludering i sjukvérdens terapiutbud. Likvil
ar de mycket uppskattade av manga och anvinds bade vid direkta psykiska
besvir som for allmén personlig utveckling. Innehéllet i Kinslan av liv ir en
del av denna breda traditionsfira och med ambition att knyta an till modern

hjarnforskning.

Idag sker nigot glidjande. Den dominerande terapiformen i vért land, kognitiv
beteendeterapi, KBT, har efter hand utvecklat nya terapiformer dar man inklu-
derar kinslor och andra somatiska processer i det terapeutiska arbetet. Detta
sker mot bakgrund av den snabbt 6kande kunskapen om hjirnans funktion.
Nu dr det till exempel centralt att ge verktyg till patienter for att de ska lira
sig att reglera sitt autonoma nervsystem och dirmed hantera stress. I KBT och
liknande terapiformer sker dock detta genom vad man kan kalla en zop-down-
process. Med viljekraft frin var hjirnas senast utvecklade delar — de kognitiva
strukturerna — provar man med beteendeférindringar och kunskap att méta
emotioner och impulser fran hjiarnans dldre strukturer. Detta kan ses som att
skaffa sig en form av kontroll 6ver gamla moénster for att kunna lira in nya.

Kénslan av liv visar pi en annan vig, som kan komplettera tankekraften nir
det giller att forindra beteenden. Vigen ér att med bottom-up-fokus utforska
organismens inneboende, sjilvorganiserande somatiska och emotionella pro-
cesser for att som effekt na bland annat okad sjilvforstaelse, acceptans och
sjalvkinsla. Ddrigenom vixer individens motivation till beteendefériandringar.
Ett utforskande i nuet av vanligtvis avskirmade kinslor och forsvarsresponser
kan leda till att kinslomissig kontakt dterknyts till gammal smirta, radsla,
skam- och skuldresponser, priglade genom tidiga relationella trauman i livet.
Méiligheten att fa kontakt med och uttrycka dessa kinslor i en trygg, forstiende
och empatisk relation blir en vig till att ater integrera dem i sin personlighet.
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Den inre konflikten klingar av och de kinslor som man varit ovin med kan
istéllet bli till resurser for att forhalla sig i livets relationella fléden.

Vilever i en tid med allvarliga hot av ménga slag. Vara biologiska emotionella
processer svarar an pé reella eller upplevda hot med beteenden som ér pa gott
och pé ont for oss sjilva och for virlden. Vi kan se exempel i krissituationer
hur empati, solidaritet och virnandet om varandra kan blomma upp. Men vi
ser ocksa hur ridsla kan ta sig forsvarsinriktade uttryck i form av anklagelser,
konflikter, isolering, undvikanden och psykologiskt vild. Virlden stir infor ett
paradigmskifte som stéller stora krav pd minniskan. Vi maste héja vir med-
vetandegrad om hur vi, var och en, samskapar var tillvaro, hur vi paverkar och
paverkas i allt vi gor. En viktig del av denna forstaelse dr kunskapen om hur
mycket var personlighet ir priglad av tidiga relationer och relationstrauman. Vi
behover fa erfara att vi kan férsonas med inre oavslutade emotionella konflikter.
Med mer frid i vart inre mar vi bittre och kan férmodligen bidra till en bittre
virld. Ansvaret att forst oss sjilva avilar oss alla. Darf6r dr denna bok, Kanslan
av liv, sd angeldgen att reckommendera for studier och personligt utforskande.

Men en varning! Det 4r ingen enkel "Ma Bra™bok med rid om hur du kan
leva ett bittre liv. Men enkelheten finns likvil dir, och den inspirerar till att
viga mota vira inre kinslor som de dr i stunden. Enkelheten dr att acceptera
och forsta att vi som biologiska varelser har en sjdlvorganiserande f6rmaga som
ir kopplad till emotionernas reglering. Denna acceptans har foér min egen del
betytt att slippa forestillningen om att jag har kontroll 6ver alla mina val och
beteenden, och likvil stir for dem. Livet blir kanske inte littare men fyllt med
- ibland ovintad — mening, acceptans, kirlek och 6ppenhet f6r kénslan av liv.
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