(Personligheten) Krutdurken

Minska
ilskan
med
medhkdansla

Psykologen Russell Kolts bérjade med sin egen vrede.

osh dr en medel-
alders man som
har stora problem
med sinilska. Han
kan explodera pa
hustrun for att
grésklipparen fort-
farande dr trasig och skrika pé
kolleger for att de inte fattar.
Nu gédr hanicompassion-
fokuserad terapi, CFT, och
som en del av behandlingen far
han skriva ett medkinnande
brev till sig sjilv. ”Josh, det 4r
inte ditt fel att dublir arg.”
Josh dr visserligen fiktiv,
men en fullt sannolik klient
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iboken CFT helt enkelt: Att
bedriva compassionfokuserad
terapi (Natur & Kultur

2019). Terapiformen bygger
pd att odla sin medkinsla,
och boken gérigenom hur
behandlingen kan gé till, steg

Framfor allt

ville Russell Kolts
inte dverféra
sina aggressiva
utbrott pa sina
barn

for steg. Men "det dr inte ditt
fel” och "du har inte valt att
ha ett hotsystem som skapar
ilska” dr svart att stillaupp
pé som ldsare. Josh gor ju sina
narmaste illa nir han stindigt
tappar fattningen.

Vadd medkinsla?

- Ja, mangareagerar som
du, siger psykologen Russell
Kolts, bokens férfattare som
dr pa Sverigebesok for att halla
workshop med psykotera-
peuter som vill fortbilda sigi
compassionfokuserad terapi.

- Det drju sd ilska fungerar
pd oss: Hill dig undan frin
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fordig sjilv? Ova
pa att uppmaérk-
samma vilka situa-
tioner som dkar

mig, jag dr farlig. Vrede vicker
ingen medkinslaiandramin-
niskor.

RUSSELL KOLTS, SOM ar professor Hantera risken fér att du
vid Eastern Washington uni- ilskan! inte uttrycker liska
versity i USA, blev CFT-expert paettsitt somblir
genom sin egen problematiska Har &r CFT-tera- braférdigochdina
ilska. Inte forran han som ny- peuten Jernett relationer.

bliven pappa var nira att fa ett Karensen bdsta 3) Hitta verktygen
utbrott pa sin son som inte sov rdd for bdttresidtt Utvecklaett

s6tt ndr han behdvde jobba, attutryckadin medkédnnande jag
kom insikten ikapp honom. ilska: som hjdlper dig

S4 hir ville Russell Kolts inte 1) Forsta dig sjalv att std upp mer

fordigsjalveller
setillattduandas

Hur fickduldra
dig attregleradin

vara. Och framfor allt ville han
inte dverfora sina aggressiva

utbrott pa sina barn. liska? Kanske fick omduhdller pd att
Hanramlade 6ver bocker av duinte utveckla explodera.
Dalailama, djupddk i buddhis- formaganattsdt- 4)Forstdandras
mens syn pa vinlighet och tagrdnserférdig  ldande Oférma-
medkinsla och ldrde sig att sjdlv. Foérstaelse ganattreglera
meditera. lagger grunden fér ilskaharinneburit
- Tre 4r senare markte jag ettmedkdnnande ettlidande fordig.
attjag hade férindrats exakt sa jag. Mendukanocksa

forstd attdinilska
blir hotfulloch att

2) Identifiera
orsaken Vad far
dig att explodera
iilskaeller tystna
ochintestirupp

som jag hade hoppats pd. Och
det som framstod som mest
transformerande var 6vning-
arnaimedkinsla. De hade
verkligen fordndrat mig.

MEDKANSLANS EFFEKT ANVANDS
pé flera sitt inom compassion-
fokuserad terapi. Denlyfter
till exempel bort skamkénslor
- nagot som hor ihop med
problematisk ilska, och

som Russell Kolts sjdlv

—

andra har lidit nar
du fatt vredes-
utbrott.

yck for dina
ka r Undersok
vadsomligger
bakomilskan, dva
pd attsignalera
det du faktiskt vill
signalera.
6) Reparera
Med mer kon-
struktivasattatt
visailska/satta
grdnser minskar
konflikterna.
Medkénsla gor att
vikanutveckla
beteendensom
passar battre for
reaktionenoch
relationen. Vikan
helaochldkadet
som har skadats.

o
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bar pdimanga ar. Han var TRYCK-
inte jatteglad 4t att beritta o
sin historiaiett TEDx-fore- fokz':e‘:::t:::pl

drag 2015, men forstod att det ger bitttre vark-
% tyg attta hand
skulle minska skammen om sin liska.

fér andra. Sedan skrev
minniskor Gver hela
vdrlden och tackade
for att han hjilpt dem
att taitu med sitt
problem.
- Medkinsla gor att
det inte blir en s4 stor
sak att siiga "okej, jag
kimpar med min ilska och
vill géranagot at den”.
Grunden for sitt arbetssiitt
la Russell Kolts genom att leda
samtalsgrupper pa ameri- ©
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kanska fingelser. Deltagarna
berattade att ilska hade fatt
dem att kannasig starka och
att vreden var ett sitt att und-
vika sarbarhet, ledsenhet och
skam. Russell Kolts utvecklade
ett tolvstegsprogram som han
kallade for True strength, att
medkanslan ar den verkliga
styrkan. Att kunnareglera sin
ilska, méta sin sirbarhet och
vdrna omsigutan att ge sig
pdandra - det dr en stadigare
grund att sta pd dn att man
tappar fattningen och blir
aggressiv.

DETHARGILLAR Jernett Karen-
sen, legitimerad psykolog
ochcertifierad CFT-terapeut
som har utbildat personal pa
samtalsmottagningen for
valdsutsatta och valdsutdvare i
Malm@. Medkinsla ir inte bara
att vara varm och omtinksam,
utan ocksa att hitta styrkan
iatt virna om sig sjilv pi ett
satt sominte skadar andra.
Hon beskriver medkinslan
somett verktyg for att vaga
ndrmasig det vi annars inte
villkdnnas vid. Terapirummet
drett forum dar det blir okej
att fa uttrycka sina skuggsidor.
Da giller det for terapeuten att
inte ddma eller virdera.

- Compassionfokuserad
terapijobbar sé tydligt med
skam och sjilvkritik. Genom
att1itaden dérren vara ppen
kanman prata om s svara sa-
ker som aggressioner. Annars
sluter sig manniskor och vi
far ingen méjlighet att hjilpa,
sdger hon.

Nar vi tar bort
skammen runt
ilskan ger vi
manniskor frihet
att ta ansvar for
den

OcksaiSverige dr det skam-
fyllt att erkdnnasinilska, sa
klart. Jernett Karensen har
mirkt att ingen vill varaen
som slanger tallrikar i golvet
eller skriker pa sin partner,
utanvivillalla se oss som vil-
reglerade och kontrollerade.

- Mensaardet inte, konsta-
terar Jernett Karensen. Vi tap-
par fattningen da och d4, och
det behdver inte vara diligt.
Men vibehdver kunna reparera
det viskadar.

Vigen dit gar genom for-
staelse. Russell Kolts brukar
pdminna om att ingen medve-
tet vill vara fientlig eller viljer
att forstora sinarelationer pa
grund av vredesutbrott. Att
problem med ilska utvecklas
av samspelet mellan hur vi
ldr oss att uttryckailska och
hur kinslor formas av sociala
normer. Manga, menar Jernett
Karensen, vet inte hur de ska
gorandrde vill virnasina
granser.

I Sverige tror hon diremot
att det dr mer socialt accepte-
rat med passiv aggressivitet in
itillexempel USA. Med passiv
ilskakan en person bli tyst,
ignorera den andra och inte
svarapatilltal.

= Det dr oerhort destruktivt,
sdger hon. Nir vi utsitts for
den tystailskan, som om vi
inte existerar, vicks mycket
angest. Hir ser CFT ocks till
det evolutionira perspektivet
- vidrsociala varelser i stort
behov av samspelet med andra
manniskor.

Om det finns skam bakom
ilskan ligger det dirfor i skam-
mens nedirvda funktion att

viljaha tillhdrighet, beritta,
hon. Ett vredesutbrott gir ;.
for tvart emot vad de egent);-
gen lingtar efter.

Vad gér CFT-terapeuten da?

- Visdger aldrig att det ir
okej att skrika pd andra, men vj
sdger att vikan forstd impul-
sen, sdger Jernett Karensen,
Det drinte ditt fel, men det ir
ditt ansvar.

- Det mest medkdnnande
jagkan gora dr att siga bade
attjagar dar for att hjilpa dem
och att jag inte kommer att
lata dem behandla mig p4 det
sdttet, siger Russell Kolts. D4
brukar de hitta tillbaka. De
lugnar sigistallet fér att kinna
skam.

Ochsedan?

- Ilska dr ofta skrimmande,
for ndr médnniskor tittar dju-
pareiniilskan ser de en massa
annansmadrta. Sorg, dngest,
rddsla. Det dr sd obehagligt att
deflesta inte vill kinnas vid
sadanakinslor.

Russell Kolts siger att skam,
ochkinslan avatt "det ir ni-
gotigrunden fel med mig”, nog
drden smartsammaste kiinsla
enmanniskakan erfara.

- Icompassionfokuserad
terapi férséker vijobba med
att tabort skammen runt hela
fragan, siger Russell Kolts.
Attackerainte dig sjalv for
ndgot duinte valde, for ett
system du inte sjilv utformade.
Nar vitar bort skammen runt
ilskan ger vi manniskor frihet
atttaansvar fr den.

- Attundvika obehagliga
kanslor ir inte att vara stark.
Det dr att fly. Medkinsla gor
att vivagar vinda oss till det

som dr skrimmande och sdga:
Jagtanker mota det svara och
jobbamed det. Det ir sann
styrka.
AgnetalLagercrantz ir frilans-
Jjournalist och férfattare

till tva bécker om sjalvmed-
kénsla.



