Kapitel 1

KONFLIKTER, PROBLEM OCH UTMANINGAR

De flesta utmaningar, problem och konflikter vi upplever i livet dr
ett resultat av avbrutna och tillbakahéllna emotionella processer.
Nir vi haller tillbaka en emotion innebir det att vart naturliga
och drliga uttryck stoppas. Ett exempel dr om nagon gar dver var
grins och vi blir arga, men inte later vreden komma ut i situa-
tionen. Konsekvensen dr att vi ddrefter upplever relationen med
den andra personen som problematisk. Nir vi moter eller tinker
pa personen kinner vi kanske obehag. Vi kan ocksa kdnna en
instingd frustration, irritation eller ridsla som vi har svirt att
torhalla oss till och inte kan uttrycka. Om vi ddremot uttrycker
vreden i situationen och markerar vir personliga grins kommer
detta problem inte att uppsti. Problemet uppstar alltsi nir vi
inte uttrycker var naturliga respons, det vill siga det vi kdnner i
situationen. Kénslouttrycket stoppas omedvetet och det uppstar en
inre konflikt. Direfter déljer virt kognitiva forsvar att uttrycket
ar stoppat genom att flytta fokus bort fran det. For att finna 16s-
ningen pa ett problem édr det darfor nédvindigt att bli medveten
om den inre konflikten och att tillita den tillbakahallna responsen
att komma till uttryck.

I Affective Inquiry definierar vi ett problem som négot som leder
till en stérning av en persons inre balans. Det kan vara en konflikt,

en omstindighet eller en utmaning.

11



AFFECTIVE INQUIRY

Att ha ett problem innebir att vi upplever obehag i en specifik
situation. Vi kdnner oss begrinsade eller frustrerade 6ver det
vi uppfattar som problemet. Det kan vara ett praktiskt eller ett
personligt problem och kan medféra en liten eller stor storning
i den inre balansen. Vi ser ofta problemet som en motstandare,
vilket medfor att vi antingen kimpar mot det eller att vi ger upp
tor att vi inte ser ndgon 16sning. Ett exempel pa kampen dr nér vi
fortsitter att vara irriterade pa sambon som efter tio ar fortfarande
inte plockar upp efter sig. Ett exempel pa att vi ger upp ar nir
vi slutar siga vir mening pa arbetet for att vi upplever att ingen

lyssnar pa oss.

Ordet problem kommer fran det grekiska ordet proballein, som
betyder att "kasta fram” (pro = fram, ballein = att kasta). Nir
vi dr i en problematisk situation upplevs det som obehagligt.
Obehaget gor att vi projicerar virt medvetna fokus bort fran vir
upplevelse av den inre konflikten, och 6ver till personen eller
omstindigheten som orsakade obehaget. Vi ser nu personen eller
omstindigheten som orsaken till virt obehag och drar slutsatsen
att det dr personen eller omstindigheten som maste fordndras

tor att obehaget ska kunna upphora.

Men det som orsakar den inre konflikten och obehaget ér inte
problemets reella orsak. Problemet — personen eller omstindig-
heten — aktiverar en emotionell process i vir kropp som vi inte
accepterar och som dirfor inte uttrycks. Det dr denna tillbaka-
hallna aktivering som upplevs som obehaglig. Som férsvar mot
att kinna detta obehag skiftar vi fokus mot det som férorsakade
emotionens aktivering. Vi forsoker férindra det som vi upplever
som problemet, det vill sdga personen eller omstindigheten i
omvirlden som aktiverade emotionen. Men orsaken till problemet

finns i oss sjilva, och kan endast l6sas genom att vi tar kontakt
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med och uttrycker den aktiverade, oaccepterade emotionen. Denna
process kallas integrationsprocessen; den process dir den tidigare
oaccepterade emotionen accepteras och blir en naturlig del av den

vi dr, av var personlighet.

@ 1 stimuli

8 Problem

1. 2.

Figur 1. Problemdynamiken

1. Stimuli (1) uppticks autonomt av hjarnans emotionella center (2) och
aktiverar en emotionell respons (3). Kinslan ger feedback om aktiveringen
(4), som sedan identifieras av forsvaret som icke-accepterad.

2. Emotionens uttryck stoppas (5) och en inre konflikt skapas (6). For att
undvika att kinna obehaget flyttas medvetandefokuset bort frin den inre
konflikten och ut mot det som orsakade aktiveringen (7). Det dr nu den person
eller omstindighet som orsakade aktiveringen som ér problemet (8), inte den
oacceptemde emotionen.

Homeostas uppratthaller balansen

For att kunna f6rsta och 16sa problemdynamiken dr det nédvin-
digt att ha kunskap om den grundliggande automatiska livs- och
overlevnadsprocessen i den ménskliga organismen: homeostasen.
Den homeostatiska regleringen har till uppgift att uppritthélla
balansen i kroppens inre miljo. Den ser till att de optimala livs-
betingelserna uppritthalls och utvecklar organismen i férhéillande
till omgivningen. Homeostasen ir en extremt komplex och fin-

kinslig process. Forst avlises den inre miljons status. Om avvikelse

13



AFFECTIVE INQUIRY

frin den optimala nivan uppticks, aktiverar homeostasen antingen
en korrigerande respons for att aterstilla den eller avbryter en for

organismen negativ pagiende process.

Homeostasen fokuserar inte enbart pé regleringen av kroppens
inre processer. Den omfattar ocksa automatiska responsprocesser
som svarar pd utifrinkommande stimuli. Detta dr vira emotioner,
som har uppgiften att autonomt sikra var 6verlevnad i var fysiska
och sociala milj6. Denna del av homeostasen visar sig till exempel
ndr vi automatiskt siger ifrin och kanske stéter bort en person
som gir ver vira fysiska grinser, eller som gor att vi grater nir

nagon nirstiende har gatt bort.

De automatiska justerande handlingarna — responserna — som
utléses i den homeostatiska sjilvreglerande processen kallas for
affektiva responser eller affekter. Vi ser huvudsakligen tvi typer av

homeostatiska responser: vitalitetsaffekter och kategoriska affekter.

Vitalitetsaffekterna anvinds i den ovan beskrivna kroppsliga reg-
leringen. Till exempel, nir kroppens temperatur dr for hog utloser
homeostasen affekter —justerande handlingar — som ser till att vi
borjar svettas for att kyla ner kroppen. De kategoriska affekterna
ar emotionerna, vira autonoma 6verlevnadsresponser i forhallande

till vir omgivning.

Vitalitetsaffekter

Vitalitetsaftekterna kan vi uppfatta nir vi fokuserar pa och kinner
det som sker i kroppen. Det ir till exempel upplevelsen av hjirtat
som slér, blodet som ror sig i blodadrorna, virme, kyla, muskler
som spédnner och sa vidare. Vi kan tinka pa det som kroppens
bakgrundsbrus — en bakgrundskinsla vi alltid kan komma i

kontakt med, om vi vill.
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Kategoriska affekter - Emotioner

Kategoriska affekter kallas vanligtvis for emotioner. I dagligt tal
bendmner vi ofta emotioner som vara “kinslor”. Det finns dock
en avgorande skillnad mellan dessa tva begrepp som har stor
betydelse f6r hur vi forstir de emotionella respektive de kinslo-
missiga processerna. Emotionerna utgér kroppens autonoma
responsprocesser och den emotionella kinslan dr upplevelsen av
dessa responser. Om vi till exempel skiljs frin nigon vi dlskar,
utgor emotionen “sorg” den automatiska kroppsliga aktiveringen
av smdrta och tarar. Kénslan, a andra sidan, dr upplevelsen av den

kroppsliga responsen — vi kidnner oss ledsna.

De kategoriska affekterna dr en del av det autonoma homeostatiska
systemet, och dr den biologiska kroppens automatiska respons pa
yttre hindelser. Det emotionella systemet har som primir upp-
gift att sikra var 6verlevnad genom justering av vért beteende i
interaktionen med omvirlden. Om vi till exempel 4r hotade eller
i fysisk fara fir det emotionella systemet oss helt automatiskt att
fly eller kimpa, genom att aktivera kamp- eller flyktresponsen
(eng. fight or flight response). Det emotionella systemet anvinds
ocksa for att stddja och reglera vira sociala interaktioner, vilket
till exempel visar sig i den automatiska glidjen som aktiveras nir
vi aterser nagon vi tycker om. Glidjen 6ppnar oss f6r och bjuder

in till social kontakt.

Det emotionella systemet fungerar helt automatiskt, det vill siga
att det aktiveras helt utan vir medvetna kontroll. Automatiken ir
nédvindig eftersom den dr en del av vart 6verlevnadssystem. I en
akut hotande situation finns inte utrymme for den tidskrivande
processen att tinka efter och 6verviga alternativ — det kravs ome-
delbar handling. Den automatiska emotionella aktiveringen ir en

kroppslig process som formedlas av nervsystemet och det endokrina
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systemet (hormonsystemet). Den kroppsliga processen har till
uppgift att stodja emotionens kroppsliga uttryck, till exempel nir
vi slass, flyr, nirmar oss och sa vidare, allt efter vad situationen

kraver.

De grundliggande emotionerna dr: ridsla, vrede, sorg, glidje och
kirlek. Emotionerna aktiveras automatiskt, och forst darefter
upplever vi att de har aktiverats. Forklarat pa ett annat sitt: sor-
gen aktiveras innan vi kdnner att vi dr ledsna. Den emotionella
kinslan dr upplevelsen av de emotionella responserna. Den dr
alltsd en feedback pa och en medveten upplevelse av den aktive-

rade emotionen.

1 stimulus

‘1. Emotionell aktivering 2. Emotionell kinsla

Figur 2. Emotionell aktivering och emotionell kénsla

1. Stimulus (1) uppticks av hjirnans emotionella centrum (2). Det kan till
exempel vara att du ser ndagon du tycker om. Detta aktiverar automatiskt
en emotion. Glidjen aktiveras och uttrycks, kroppen blir varm och Gppen,
du ler stort (3).

2. Feedback frin den emotionella aktiveringen (4) fingas upp och tolkas som
en emotionell kinsla. Du upplever och blir medveten om virmen och glidjen
ndr du ser den du tycker om (5).
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Emotionella sar

Om vi i var uppvixt lir oss att ett specifikt emotionellt uttryck
inte accepteras av var omsorgsgivare eller andra viktiga personer
kan det hinda att emotionen inte blir integrerad i personligheten.
Det kallas att emotionen inte har blivit reglerad och ett emotionellt
sar skapas (Tidén, 2020, s. 177 ff). Konsekvensen av detta ir att
den naturligt aktiverade responsen framéver automatiskt upplevs
som hotande och inte tillats att bli uttryckt. Om omsorgsgivaren
till exempel avbryter sin 6ppna kdnslomassiga kontakt med barnet
nir det visar ilska, kan det leda till en upplevelse av separation
hos barnet. Om det sker vid ett flertal tillfdllen kan ett sa kallat
relationellt trauma uppsta. Det medfor att barnet och senare den
vuxna uppfattar aktivering av ilska i liknande situationer som ett

hot mot personlighetens stabilitet.

Konsekvensen av ett relationellt trauma ir att det bildas ett emo-
tionellt sir. Detta dr det emotionella minnet av den smirta som
orsakades av den tidiga separationen. Nir den oaccepterade emo-
tionen, till exempel vrede, sedan autonomt aktiveras, kommer
dess kroppsliga process automatiskt att hallas tillbaka och vreden
stoppas fran sitt naturliga uttryck.

En oacceperad emotion kallas ocksé for en oreglerad emotion,

och processen som leder till att den aterigen accepteras kallas for

regleringsprocessen.
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