The art of intimacy, and the hidden chanllenge of shame: Vernon c Kelly
Introduktion:

Den gémda skammen &r den vanligaste anledningen till att relationer spricker. Det ar vilseledande att
vi anvander ordet skam som nagot som kommer efter att vi gjort nagot vi maste skammas over.
Kapitel tva anvands for att forklara att den medfodda formagan att uppleva skam leder till utéver att vi
kénner oss skamliga, till en varierad och komplex grupp av kanslor.

Vasterlandskt samhélle fokuserar mer pa beteendet dn kanslan som resulterar i beteendet. Om vi tanker
pa vissa sdrskilda beteenden som otrohet som orsaken till varfor relationer splittras istallet for att se till
kanslorna som motiverade vart beteende, sa tanker vi baklanges.

Tidig mansklig psykologi baserades pa tanken om att manniskan var den enda akta rationella varelsen
pa jorden. Tidiga psykologer forklarade kanslor som en slags sinnesforvirring som enbart uppstod i
kriser for att forklara manskliga motiv. Detta berodde pa att de tidiga psykologerna inte hade en god
insikt om varfor och hur kanslor uppstar.

For att forsta min bok béattre sa kan du med fordel lasa appendix 1 som &r en nyborjarbok kring
Tomkins arbete. Eller ga till websiten for tomkins insitute.

Han berattar om en kvinna som i samtal sa, maste vi kalla det skam, kan vi inte kalla honom Harvey?
Han gor en jamforelse med skam och vart immunsystem:

Immunsystemet &r en del av var biologiska make up. Det arbetar mestadels helt utanfor vart
medvetande, plockar bort virus och kampar for vart valbefinnande. Ibland kan vi dock bli medvetna
om vart immunsystem som nar vi far ont i halsen eller far feber eller nasselutslag. Till sist kan ju
ocksa vart immunsystem gora oss illa genom att vi bildar antikroppar mot var egen kropp. Det ger
giftiga situationer nar vi da utvecklar diabetes eller kroniska reumatiska sjukdomar.

Precis som immunsystemet sa ar skam normalt utanfor vart medvetande. Det paverkar oss hela tiden i
hur vi lever socialt. Det vore hemskt att tdnka sig ett samhalle utan skam. Men precis som i
immunsystemet kan man utveckla sjukdomar dar skammen biter sig fast i forodmjukelse.

Han poangterar likheterna mellan man och kvinnor. De som tror pa myten att kvinnor &r ologiska och
man ar okansliga, har inte sett en man som skriker at sin tv apparat nar hans fotbollslag forlorar. Han
menar att ndr han moter par i kris ar det viktigt att poangtera parets likheter inte bara deras skillnader.

Slutligen poéngterar han vikten av att se manniskan och hennes emotioner ur flera perspektiv. Det
finns inte ndgon teori som ger hela sanningen.
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Appendix 1: En nybdrjarbok kring affektpsykologi

Silvan S Tomkins ville skapa en mer omfattande forstaelse for manniskans motivation och dess rotter i
biologin och evolutionen. Han arbetade fram ”Human being theory”. Vad vill ménniskor egentligen?
Hans skrifter &r kompakta och Vick tillsammans med Donald Nathanson upplevde skam nér de
forsokte forsta sig pa det, det fanns manga hinder for att ta till sig skrifterna och forsta dem.

Detta handlar om affektpsykologi som &r den basala delen i hur teorin kring manniskans motivation
och hur hennes personlighet formas.

Vi ar vad vi kanner. Vi lever i affekten av nuet och det & omojligt att lara kénna sig sjalv utan att veta
vad vi kénner, precist och direkt. Borjar inte med en beskrivning av vad affekt ar, det &r lattare att se
det genom att beskriva det. Men det kan vara vért att ndmna att en affekt ar en biologisk handelseen
normal handelse i vart dagliga liv i centrala nervsystemet, det ar en reflex. Sa snalla se inte affekt som
en mystisk psykologisk handelse. Det ar alltsa en biologisk handelse som sker i var hjarnfunktion som
utvecklats genom evolutionen for ett visst syfte.

Nar Tomkins konstaterat att vi har nio affekter ville han forstd VARFOR vi har dem och vilket syfte
de speglar. Han vénde sig till Darwins arbete kring ansiktsuttryck. Han menade ju att det var ingen
slump att alla manniskor oberoende av plats och ras, ler pa samma sétt nar man kanner gladie.
Ansiktet ar en integrerad del i vart affektsystem.

Han kom fram till att affektsystemet hade utvecklats for att 16sa problem som hotade ¢verlevanden.
Problemet var ”stimulus confusion”, stimuli forvirring.

Tomkins uttryckte detta med: begransade majligheter till medvetenhet. Det vill siga att bade vi och
den forntida manniskan kan ta in mycket stimuli, men bara en viss del at gangen. Vi kan inte pa ett
medvetet plan ta in alla information pa en gang. For att 6verleva maste vi dock kunna vara narvarande
i de viktigaste hdndelserna. Tomkins menade att affekterna utvecklades for att vi ska kunna sortera
informationen och minimera forvirringen sa att vi inte 6verhettas av stimuli. Han menade att for att vi
overhuvudtaget ska kunna bli medvetna om ett stimuli sa maste det forst aktivera affektsystemet. Han
menade att de stimuli som inte triggar affektsystemet kommer inte in i vart medvetande.

Denna begreppsmassighet &r ett radikalt steg fran de vanligaste psykologiska teorierna kring hur
emotionell funktion. I korthet, de flesta tidigare teorierna menade att nagon form av inlarning maste
ske fore det att du har kanslor av nagon form. Tomkins studerade nyfédda barn och sag att de for
forsta stund kunde formedla affekter med sina ansiktsuttryck. Endast en affekt kan triggas at gangen,
sa vi blir bara medvetna om en affekt at gangen. Sa lange du &r intresserad kommer det vara lattare att
halla andra stimuli borta och kunna koncentera dej pa det som du ska lara de;.

Evolutionen har hjalpt oss att sortera ut massornas input, sa att vi kan koncentrera pa en sak i taget. Da
underlattas problemet med stimuli forvirring. Nér en bil kommer mot dej sa tanker du inte pa det, du
blir direkt medveten om faran och detta sker biologiskt. Troligen hade manniskan utrotats utan dessa
system.

Vick ser affektsystemet som en lins mellan uppmérksammad medvetenhet och varlden utanfor. Allt
maste passera genom linsen fore det att vi blir medvetna om det.
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Hjarnans system: s 162

Hér nedan tycker jag han glomt att skriva om beloningssystemet. ..

Oenighet vilken av hjarnans olika system som styr vart engagemang och motivation.

1.

Smartsystemet: Alltid berett att trdda in. Sméartsystemet motiverar for vissa specifika handelser
som hander inne i var kropp. Genom minnet och inlarning kan vi &n mer motivera oss fran att
hélla oss borta fran det som gor ont. Vi tanker inte mycket pa det. Vi litar pa detta system att
tala om for oss nar nagot ar fel. Detta system &r séllan viktigt for viktigare meningsfulla delar i
vart liv som familj eller karriar, for det ar sa begransat. Dessutom sa vet vi att affektsystemet
och de emotioner som det generar, kan gor att vi fortranger smartan eller viljer att ga forbi
den. Detta kan ske med hjalp av ilska eller radsla, sa blir smartan underlagsen. Detta sker hela
tiden. Vi kan glémma magontet for att vi far nagot annat att koncentera oss pa. Affektsystemet
ar darfor mer motiverande an smartsystemet.

Driftsystemet: Denna dela v hjarnans funktioner handlar om vad som kommer in och ut ur
kroppen vid olika tillfallen. De basala drifterna &r hunger, defektion, urination, andning ocxh
sexualiteten. Sigmund Freud menade att sexualiteten var den stérsta motiverande kraften.
Affektpsykologer menar att han har fel. De menar att drifterna ger oss information om vad var
och nér det finns ett behov, men de &r inte sarskilt motiverande. Det ar ofta som vi forbiser att
vi dr hungriga, behdver bajsa eller ar kata. Andning &r en intressant drift efter som vi sallan
tanker pa att andas, men vid skrack kan vi sluta, eller hoppa till i denna automatiserade
formaga. Det teoritiseras kring om det kan vara sa att panik storningar kan bero pa en defekt i
hjarnans andningsmekanismer i hjarnan. Sexdriften ger oss information om vad vara genitalier
onskar men det kan mycket val hallas tillbaka av tex skam. Driften ger oss information om
nagot vi behdver och platsen dar vi behéver det men det ar affekterna som motiverar oss
att gora nagot at den informationen. Allt detta beror pa hur man definierar
sexdrift/sexualitet. Jag forstar hans resonemang kring att sexdriften (var vilja att ha sex) ar
underordnad affekterna. Men det kanske blir lite skillnad om vi definierar sexualitet i ett stérre
sammanhang som innefattar var 6nskan att vara del av en gemenskap och néarvarande i och
stolta dver oss sjalva. Da blir det ocksa tydligt med den starka kopplingen mellan sexualitet
och skam i var langtan efter bekréaftelse och att fa vara unika.

Kognitiva systemet: Detta system har hand om ett brett soritment av funktioner, sdsom att
forsta att 1+1 blir 2, fantasi som kan skriva science fiction, se skdnheten i ett landskap eller
kérleken till ett land. Det ar avgérande for att minnet och for att 16sa problem. Det bade kraver
rd data och kan transformera detta till forstaelse och kunskap. Aven om vi har forsoker
separera dessa fyra olika funktioner i hjarnan sa blir det har valdigt tydligt att kognition och
affekt ligger ndra varandra. Tomkins klarade av att beskriva ménniskans komplexa beteende
till dessa basala motiverande rotter. For att klara av att gora detta var han tvungen att for en
stund ignorera det kognitiva systemet och dra alla uppmérksamhet till hur viktig
affektsystemet var for motivationen. Men sjélvklart férstod han att dessa system inte &r helt
separerade i hjarnans funktioner. Tex: enbart rationellt forstaelse eller kunskap av nagot
genom kognitiva processer ar inte motiverande utan affekterna. Likadant sa ren emotionellitet
ursprunget fran affektsystemet, fungerar i blindo utan kognition. Tex radsla triggad nar en bil
kommer mot oss behdver kognition for att kunna forsta allvaret. Utan denna forstaelse skulle
vi sta kvar livradda. Likadant utan radslan sa forstar vi inte allvaret i situationen utan kanske
fokuserar pa varfor bilen har rost. Alltsa, affektsystemet och det kognitiva systemet har en
direktkanal mellan varandra.
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4. Affektsystemet: Tomkins verk som affektsystemet ar pa 1400 sidor och mycket tungt. For att
forsta det bast bor det lasas i en studiegrupp.
Tomkins menade alltsa att affekt systemet ar utvecklad genom evolutionen for att hjalpa oss
att hantera alla de stimuli som kommer mot oss, syftet &r att inte hjarnan ska 6verhettas.
Affektsystemet forenklar detta genom att lata endast ett stimuli medvetandegdras at gangen.
Nathanson brukade anvénda en metafor for att forklara detta. Tank dej en teater dar det &r en
massa saker som hander pa scenen samtidigt. Det gar inte att forsta nagot av det. S av nagon
sarskild handelse tands en av nio spotlights. Den satter fokus pa nagot sarskilt som hander pa
scenen och du kan bli medveten om vad det ar som hénder.
Nar vart sensoriska system uppfattar information som uppfyller vissa kriterier, sa skickas
information till asniktet och tillbaka till hjarnan. Genom denna process sa utvidgar (amplify)
affekten stimulit. Denna utvidgning orsakar tillracklig hjarnaktivitet som triggar att
medvetandet blir uppmarksammat pa och fokuserar pa stimulit. | metaforen med
spotlightsarna sa ar de det som ger utvidningen (amplification).
Ansiktet ar viktigt for affektpsykologi. Pa sidan 166 finns tva diagram som visar hjarnans
sensoriska och motoriska representation. Handen och ansiktet ar det som kraver mest yta av
hjarnans aktivitet. Tomkins insdg att var och en av de nio affekterna har ett eget
ansiktsuttryck. De &r en viktig del for att kunna separera dem fran varandra. Vick menar att
det kan vara bra att studera dem hos barn eller andra ménniskor. Det har aven visat sig bra for
manniskor som inte kan forsta sina egna affekter att titta pa sig sjalva i spegeln. Det kan gora
dem mer sjalvmedvetna om sina affekter.
Affekterna kommer i tre olik former: Negativa, neutrala och positiva. Positiva &r beldnande
och vi motiveras att gora saker som ser till att fortsatter. Negativa effekter ar straffande och vi
motiveras att se till att de slutar eller att de aldrig startas fran borjan. Den neutrala gor
ingenting for var motivation.

Positiva:

e Intresse- lver

e Vilbehag- Gladje
Neutrala

e Forvaning- Overraskning
Negativa

o Radsla- skrack

e Sorg/smarta/ndd-Fortvivlian/Angest
o Vrede-raseri

e Avsmak

o Avsky

o  Skam-férédmjukelse

Tomkins anvande sig av vardags ord, forutom ndr det géller dissmell, avsky. Dissmell &r ett ord han
kom pa sjélv. Alla utom avsmak och avsky ansag han ha olika intensitet. Man kan vara mer eller
mindre arg, men avsmak eller avsky ar alltid avsmak eller avsky, inte samma skillnad i intensiteten.

Nar man inom affektpsykologin sager att ndgon ha en kansla, menar vi att personen har blivit
medveten om en biologisk respons, affekt. Affekterna och de ké&nslor som foljer dem &r medfodda
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delar av var biologi. Vi har alla de nio affekterna. Vi vet vad radsla, skam, gladje, ilska ar for vi har
alla upplevt dem.

Dock ar det sa att fran det att vi foddes sa borjade var omgivning alternera var medfodda affektrespons
till emotioner. Varje familj i vérlden hanterar affekterna olika. Emotioner ar alltsa inte medfédda som
affekterna &r, de ar inlarda. Tomkins anvande sig har av ordet script for att beskriva det komplexa som
hander i och med inlarning. Emotioner &r resultatet av var affektiva biografi. Den utvecklas unikt i var
och en av oss, fran var livserfarenhet med vara affekter, hur andra reagerat pa vara affekter och hur vi
ser att vara affekter paverkar de runt omkring oss, darfor ar vi emotionellt olika. Affekt ar biologi och
emotion &r biologi mixad med biografi.

Ett annat koncept som &r viktig i sammanhanget ar hur var hjarnan processar, tar emot och lagrar
information. Affektsystemet ar valdigt kansligt for detta. Ett satt att se det ar att affektsystemet ar ett
system som hjalper oss att ta emot den ratta och den viktigaste informationen. Det later kanske
konstigt men affekter ar information om information.

Nar hjarnan tar emot stimuli, kan reaktionen i hjarnan bli en av tre saker, 6kning, sankning eller
kvarhallande av samma niva av hjarnaktivitet.

Interest —
excitement

Okar hjarnaktivieteten: Brain

Activity

Intresse-iver (positiv belonande affekt)
Tomkins menade att det méste finnas en sérskild “ideal” 6kning av T ——

_of Affect_Psychology.pdf

hjarnaktiviteten som produceras av stimuli. Denna 6kning ar tillrackligt

snabb for oss att marka men inte tillracklig for att den ska bli obehaglig i sig. Den affekt som triggas
genom stimuli monster som producerar detta monster i hjarnaktiviteten kallade han intresse-iver. Har
ar det priméra stimulit nyhet.

Varje dag triggas detta tusentals ganger, men det &r séllan vi tanker pa det om det inte ger ett kraftigare
intresse. Kom ihag att varje gang stimuli triggar en affekt, ar hjarnan direkt redo for nasta affekt. Som
ett resultat av det varar endast en affekt nagon millisekund.

Nar intresse-iver triggas, sa aker dgonbrynen ned och ansiktet sitts i ett mood som handlar om “’séka,
titta och lyssna”.

Radsla-Skrack (Negativ straffande affekt)

FEAR-TERROR

Nér stimuli har monstret av att mycket snabbt 6ka hjarnaktiviteten, nér for -
mycket hander for fort, sa triggas radsla- skrack affekten. Det ar den gifigaste ——
av de negativa affekterna. Den ar medf6tt straffande och vi motiveras att sé fort /

som mojligt stoppa den. Som du ser i diagrammet sa stiger detta mycket fortare
an intresse-iver. Hjarnan tar emot tva olika monster av information for att skilja
dessa affekter at. Ett av dragen i affektsystemet ar att det inte bryr sig om vilket stimuli som ar pa
gang. Det reagerar bara pa stimulimonstret. Tex ett lejon pa ett zoo triggas ett lugnare intresse, men
om lejonet kommer emot oss pa gatan sa sker stimulimonstret pa ett annat sétt som sker fortare och
gor oss radda. Nar det galler radslan sa ar det ju inte bara lejon, utan samma monster sker vid olika
typer av faror, som en bil, orkaner ran eller annat. I en mening &r alltsa affekt systemet valdigt
generellt. Det reagerar pad monstret av stimuli oavsett orsaken till monstret.

tume
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Det dr intressant att dessa linjer i diagrammet skulle kunna vara ndrmre varandra, som nér vi blir rddda
for nagot som vi samtidigt blir nyfikna pa.

I ansiktsmjimiken visar radsla-skrack, 6gon som Gppnar och ofta fryses. Ansiktet bleknar, man blir
kall/svettas, haret i nacken reser sig.

Affektdynamik: Stimuli som triggar negativa affekter rader nastan alltid dver stimuli som triggar en
positiv affekt. Overlevnadsaspekten ar har livsviktig. Stimuli ménster som kommer av att ndgot
hander fort, ar till storre sannlikhet farliga och vill varna oss om nagot.

Forvaning- overraskning (Neutral affekt) SURPRISE STARTLE

Detta ar den sista av affekterna som triggas av 6kning av A?fi?ry —
hjarnaktiviteten. Har sker en mycket snabb 6kning av hjarnaktiviteten _

men den sinks oftast lika snabbt. Som om vi hor ett skott, vi / leresreciement
registerar det snabbt men affekten avtar snabbt. Detta ar en affekt som

“aterstiller” allt. Den skapar en omedelbar medvetenhet om det
stimuli som triggar affekten och tar bort alla annan information fran vart medvetande. Har gar
ogonbrynen upp, 6gonen blinkar till och munnen bildar ett stort O. om man tittar pa ett sadant ansikte
sa ser man att det inte varken &r lyckligt eller olyckligt, det &r neutralt. Detta &r en affekt som ar
neutral som oftast snabbt foljs av en annan affekt, som ilska eller rédsla.

Hjarnaktiviteten ar stadig: sunprse stle

fear-terror
Distress-anguish s e
Sorg/Nedstdmdhet-Fortvivlan (Negativ straffande interest-excitement
affekt)
Triggas av stimuli som ar kompakt under en langre tid. Nar
helst det ar en liknande optimal jamvikt av stimuli monstret time

sa utvecklas denna affekt. Enformigt arbete, oljud eller liknande. Har inkluderar mimiken grat, tarar,
man kroker égonbrynen, mungiporna gar nedat och rytmiskt snyftande. Med spegeln framfor dej om
du gor dessa grimaser sa kommer du inte kanna dej lycklig. Darfor kan en del skadespelare locka fram
en olycklig kénsla genom att enbart géra dessa grimaser.

Affektpsykologer har ofta problem med det som man ofta kallar depression, sarskilt om man ser det
som en sjukdom. Istallet tanker sig affektpsykologer att depression ar ett tillstind med symptom som
oftast innefattar radsla, sorg, bedrovelse, ilska och skam, liksom reduktion av formagan att uppleva
intresse eller gladje. Depression innebar egentligen nagon som verkligen lider av denna affekt. Vid Iag
intensitet sa kanner sig personen ledsen, men vid hdg intensitet ar de deprimerade. Det bakomliggande
triggande monstret kan vara langvarig kronisk radsla, eller kronisk skam. Att behandla depressionen &r
omojlig utan att beméta rédslan och skammen som &r involverad.

Vrede- raseri (Negativ och straffande affekt) ,
.. R . surprise-startle ANGER-RAGE
Aven denna affekt utldses av ett stadigt monster som sker under en i —

fear-terror

tid. Men nu ar den an mer kompakt an vid sorg-fortvivlan. Sadant distress-angvish

Brain —— e —

stimuli, blir till slut fér mycket for hjarnan. Denna affekt handlar om Actiaty

terest-excitement
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overbelastning. Om man blir inlast med musik man inte gillar s& kommer man uppleva denna affekt.
Det handlar inte om mer eller arga méanniskor. Det ar reflexer. Det &r sant att vissa manniskor blir arga
fortare &4n andra. Men detta beror ofta pa att nagot har orsakat dem att ha en ovanligt hog niva av sorg-
fortvivlan affekten, nagot som stadigt stimulerar dem till att uppleva denna affekt. Darfor kravs det
bara en litet ytterligare stimuli som kanske inte alls skulle trigga nagon annan, innan de blir arga. Det
ar manniskor som vi séger har kort stubin.

Nar man laser om depression sa star aven irritation som ett symtom. Deprimerade manniskor har ofta
kroniskt hoga varden av sorg-fortvivlan. Nedan visas ett diagram som viss visa hur det ar for nagon
med hoga nivaer av sorg-fortvivlan. Det blir en stor pafrestning pa hjarnan.

anger-rage anger-rage

.
"

+ : .
Brain " Brain . distress-anguish
Activity : Activity i

+ distress-anguish

e
>

time time

Samtidigt talar man om att hos den deprimerade ménniskan finns inte aggressiviteten som en kraft
utan den ar fortryckt. Men det kanske ar har som skam kommer in?

Vrede-raseri gor att ansiktet blir rétt, minen blir bister och kéken pressas samman. Alla barn
modifierar tidigt sina uttryck nar det géller affekter. Modifikationerna &r en del av det som Tomkins
kallade for script. De &r delvis biologi men dven en process av inlarda uttryck. Sarskilt formas detta av
barnets reaktioner av hur de vuxna star ut med nar barnet spelar ut sina affekter. Script leder ju fram
till emotioner. Har blir det intressant med Sue Gerhardts forskning

Scripterna vi foljer kan ju faktiskt ibland délja en affekt. Tex ilska ar svar att se hos en person som
alltid lart sig att knyta naven i fickan nar han blir arg till motsats mot 1 aringen som krélar pa golvet i
ilska.

Sankning av hjarnaktivieten:

Véalbehag-Gladje (Positiv belénande affekt) il N
Det kan verka konstigt att detta &r ndgot som e st e anguih
sénker hjarnaktiviteten. Denna affekt triggas av ett fear terror
sénkande stimuli monster som samtidigt orsakar Brain iterest exctiement

o - - . " Activity ENJOYMENT-JOY
en analog sankning av hjérnaktiviteten. Fore detta (contentment)

sker maste det forst finnas stimuli som &r ovanfor
noll, sa att det kan bli en sankning.

time

Om nagon berattar en historia s& kommer denna
affekt forekomma av intresse-iver. Om du tycker det hela & mycket roligt sa faller aktiviteten kraftigt,
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om det bara blir ett leende sa sjunker det lite mindre. Har maste ju dven hormoner och endorfiner
beaktas

Ansiktet vid denna affekt kdnnetecknas av leende, ansiktet 6ppnas upp tillsammans med munnen. Har
blir det tydligt att affekter ar smittsamma. For barnet som ar sex-sju veckor ar det dessutom en viktig
del i dverlevnaden. Fram till dess ska vardnadshavande forst och framst respondera pa grat fran sorg-
fortvivlan hos barnet som leder till att vardnadhavaren upplever samma affekt. Bel6ningen som
vardnadshavaren for fore vecka sex-sju ar att barnets affekt av sorg-fortvivlan sjunker och da gor det
ju det aven hos den vuxne. Nar barnet befrias fran den blota blojan eller blir matt sa sjunker det som
triggade bedrdvelsen, nu sjunker hjarnaktiviteten som triggar véalbehag-gladje som leder till
tillfredsstéllelse. Sjalvklart ar inte detta sa enkelt om vardnadshavaren ar utmattad.

Barnets leende ar nagot valdigt belonande och nagot som vi forsoker fa till om och om igen. Har
startas barnets social script. Hur vill manniskor titta pd mej, leka med mej, hur star de ut med mej?

Brain mterest interest interest
Activity
enjoyment enjoyment enjoyment
funny faces smiles 2 funny faces = smiles = funny faces smiles

Ovan visas diagram Over relationen intresse-valbehag och gladje. Ett roligt ansikte, leder till leende.
Eftersom affekten endast haller i sig en kort stund, gor vi vad vi kan for att fa uppleva den belénande
positiva affekten igen.

Nar vardnadshavaren om och om igen visar intresse for barnet, lar sig barnet sa smaningom att finna
intresse i vardnadshavaren som person. Om allt fungerar som det ska sa leder detta till barnets nskan
om fler positiva relationer med andra méanniskor.

Det forsta sociala scriptet formas fran den multipla sekvensen av sorg-fortvivlan hos barnet som
triggas detsamma hos vardnadshavaren, motiverar vardnadshavaren att hjalpa barnetet sanka sorg-
fortvivlan o da istallet trigga véalbehag-gladje hos dem bada. Sa vi lar oss alla tidigt att det &r
méanniskor runt omkring oss som kan hjélpa oss att sanka sorg och fortvivlan. Det andra scriptet ar att
vi om och om igen forsoker fa barnet att skratta. Dessa sociala script ar den forsta stenen for bygget av
interpersonella relationer och emotionell nérhet.

De tre sista affekterna:

Tomkins menade att de affekter vi gatt igenom utvecklades som en respons till att minska
stimuliforvirringen. De forenklade manskligt liv och 6kade darfor formagan att dverleva. De tre sista
affekterna uppkom antagligen lite senare i evolutionen. Men &ven de utvecklasdes for att 6verkomma
hinder for dverlevnad. De forsta tva har hand om problem som ar relaterade till hungerdriften och for
dessa tyckte han inte det var tvunget att beskriva som i olika intensitet, darfor forklaras de som
enskilda ord.

Avsmak (Negativ straffande)
Denna affekt ger oss lite skydd mot att ata skdmd mat. Vissa saker som inte &r giftiga eller farliga
smakar inte konstigt eller startar inte en reaktion av krakning. Daremot, manga saker som vi inte borde
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ata, smakar daligt, eller ger sura uppstétningar. Nar detta stimuli intraffar sa sker avsmak. Tomkins
beskriver detta som en inbyggd forkastelse mekanism, speciellt designad for att géra sa att personen
undviker mat.

Vid denna affekt sa skjuts ansiktet framat, en utskjutning av tungan och nedre ldppen pressas ned. Om
affekten &r stark sa sker krikning. Aven om denna affekt utvecklades for att hjalpa oss undvika farlig
mat, sa ar det en stark kraft i vara liv. Vi kan tex kanna avsmak infor andra manniskors beteende.

Avsky (Negativ och straffande)

Hér tyckte T att det behdvdes ett nytt ord, dissmell. Det &r en automatisk respons som sker nér vi
luktar nagot som luktar illa. Nar lukten nar hjarnan, sa drar vi huvudet bakat, bort fran lukten och
overlappen skrynklas. Om mjolken luktar illa sa kravs det mycket for att en manniska ska dricka av
den &ven om man ar hungrig. Detta &r en viktig del av livet i en gemenskap. Ingen vill bli
ihdgkommen som den som luktar illa. Just darfor finns det en stor industri kring att lukta gott. Aven en
viktig detalj att minnet ligger néra luktsinnet. Vi tycker det &r pinsamt om vi stinker. Dessutom &r
denna affekt central for formandet av rasisitiska och kulturella férdomar.

Avsmak och avsky formades och utvecklades for att skydda oss fran hungerdriften. Nér de har triggats
sa hindrar de oss fran att skada oss genom att 4ta nagot farligt.

Skam-forédmjukelse (Negativ och straffande)

For den som verkligen vill forsta den manskliga personlighetens komplexitet, sarskilt interpersonella
relationer, sa ar det oerhort viktigt att forsta den exakta triggeringmekanismen for skam. For att gora
detta behdver du kanske satta din nutida insikt om skam at sidan. Tank istéllet att jag ska presentera
nagot helt nytt, om ett fenomen som du aldrig hort talats om. Du kommer fa en ny bild av hur skam
startas hos oss alla. Det ar viktigt att komma ihag att vi pratar om en medfodd affekt.sorg

det som att vi gjort ndgot vi maste skimmas for. Detta ar endast en form av skam. Den medfodda
affekten skam, &r en hel familj av kanslor.

Skam-forédmjukelse var den sista av affekterna att utvecklas. Precis som med allt annat i evolutionen
sa utvecklades det till att l6sa ett problem. Det béasta séttet att beskriva det pa &r att ga tillbaka till att
affektsystemet handlar om att 16sa ett informationsproblem dér vi fick for manga stimuli.

Skam —forodmjukelse kom efter det att systemet redan anpassat efter de tidiga affekterna, fem
negativa: radsla, sorg, ilska, avsmak, och avsky, en neutral: Forvaning, och tva positiva: intresse och
valmaende, for att sortera i stimuliforvirringen. Vilken ytterligare information behdvde den tidiga
ménniskan. Hon behdvde inte mer info om negativa affekter. Radsla, sorg, vrede, avsmak och avsky &r
medf6tt straffande sa de gav tillracklig motivation for oss for att stoppa det som vi behévde skydda oss
fran. Vara forfader behévde heller inte mer information om vad som var férvanande.

Daremot de positiva affekterna ar en annan sak. Nar de val startats sa motiveras vi att fortsatta med det
som gor att vi mar bra. Behovet for evolutionen av en ny informations samlande affekt uppkom nar
nagot blockerade nagon av de positiva affekterna. Har menas inte da intresset sjunker av naturliga
skal, utan nar ytterligare stimuli tillkom som kom i konflikt med det férsta som da blockerade
fortsattningen av den positiva affekten. Han forklarar detta genom att du tittar pa nagra barn pa en
skolgard som leker en lek. Efter att ha tittat pa det flera ganger sa sjunker intresset naturligt. Daremot
om du forsoker forsta dej pa leken och en lastbil plétsligt skymmer din sikt, sa férhindrar bilen ditt
fortsatta intresse och du kanner en negativ kansla. Intensiteten i den negativa kanslan beror pa hur
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intresserad du var. Hur konstigt det &n kan lata, sa denna negativa kansla, som du som vuxen skulle
beskriva som ilska eller frustration, ansag T var skam-forodmjukelse.

Han menade att vi utvecklade detta som en information om det som stoppar den pagaende positiva
affekten nér vi inte vill att den ska sluta. Detta ar en viktig information for oss.

Utan den skulle vi inte agera nar inte intresset eller vdlmaende kan fortsétta. Om vi inte hade
motivationen att fortsatta trots att vi far hinder sa skulle manskligheten ha sett mycket annorlunda ut.
Vi skulle inte upptéckt de stora upptéckterna.

Skamaffekten erbjuder motiverande information for att 6verkomma och eliminera hinder av vart
intresse eller vart valbehag. Utan skam, hur obehagligt det &n ma upplevas sa skulle vara liv vara
mycket trakigare. Tomkins menade att en stor familj av kanslor anda hade en utlésande orsak. Han
identifierade det som hinder for fortgaende positiv affekt. Varfor i hela varlden menade han att detta
handlar om skam, nar ett stimuli forhindrar att vi fortsatter kanna en positiv affekt? Att vi har svart att
ta in detta beror pa flera saker. Dels att vi tanker pa skam som nagot vi gjort sa vi skams. Men det
beror dven pa att genom livet sa har vi utvecklat forsvarsmekanismer for att slippa kanna att skam &r
narvarande. Skam handlar om en stor familj av kénslor, men det &r ofta den mildare formen av pinsam
kénsla eller den grévre formen av forédmjukelse som vi associerar med ordet skam.

Emotion ar resultatet av biologi av vara affekter och var biografi, vara erfarenheter av affekterna. Nar
ett hinder blockerar vart intresse till nagot blir resultatet skam, detta kan kdnnas som:

e Frustration/ Besvikelse- jag kan inte gora det jag vill

e Avstandstagande/Ratande- mitt intresse i min partner drabbas for att hon vill inte ha mej
langre

e Ensamhet- mitt intresse i manniskor blockeras for jag kan inte finna nagon att vara med.

o Skam eller generad- mitt intresse i att se mej sjalv en fin och alskvérd person blockeras for jag
har gjort nagot dumt.

e Forodmjukelse- det som har hant ar sa starkt sa det blockerar intresset att leva for me;j.

Aven om den sista har ar livshotande sa kan den gora oss paminda om att vi behdver omvardera vart
sétt att leva.

Den kroppsliga responsen till skam &r att vi tittar bort, vi sjunker ned mot sidan av huvudet nér
musklerna i nacken slappnar av och ibland rodnar vi.

| kapitel fem kommer han ga igenom skamkompassen och hur vara forsvarsmekanismer mot skam gor
att det dr svart for oss att ens upptacka den. For att komma bort fran tanken om att skam handlar om att
vi gjort nagot fel sa han beskriver han situationen dar vi vinkar glatt mot nagon som vi kanner igen,
men upptacker till var 6verraskning att det ar en person som vi inte alls kanner. Detta ar ju inte en
situation som vi gjort nagot fel och borde kanna skam, men anda sa ar det den kéanslan som gor sig
pamind.

Affektpsykologer tanker sig att om det varit ratt person sa hade intresset och valmaendet flédat inom
manniskorna och mellan dem. Nu gor istallet medvetenheten om att vi sett fel person nagot som
blockerar intresset och gladjen. Vid ovanstéende situation blir kroppsspraket tydligt. Aven personen
som tror att nagon hejar pa den, kan kanna skam. Denna genans ar ingen stor grej. Vi kan skratta at det
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nasta dag. Det ar enbart information om nagot som hindrat positiva affekter i ett val fungerande
affektsystem. Denna information sager att nagot vi vill ha och ha mer av holls borta fran oss.

En andra bild for att peka pa att hinder mot de positiva affekterna triggar skam &r fran barn. Som
tidigare sagts sa ar nyhet det primara stimulit for intresse. Ingen lever med mer nyheter an de riktigt
unga. Efter att de byggt en interpersonell relation med sin vardnadshavare sa blir de mycket
intresserade i andra manniskor. Men alla barn kommer utveckla “’stranger anxiety” tykéansla. Det
typiska ar nar barnet med entusiasm narmar sig nagon de tror de kanner. Pl6tsligt méarker de att det
inte ar en kand person. Barnet vander bort blicken och tar tag i ndgot som kéanns tryggt. Ofta kan man
se en viss genans hos barnet. Detta gor det tydligt att det ar skam som barnet kdnner. Vardnadshavaren
kan till och med sdga, hon gar igenom en blyg period nu. Att barnet inte kiande igen den som den
sprang emot var ett hinder av intresset for personen. An har barnet inget script for hur man hanterar
okénda méanniskor.

Detta blir aterigen ett bevis pa att vi ar skapade att kanna oss olustiga nar nagot hander som hindrar
oss att fortsatta kanna gladje. Detta &r viktig information dven om det inte kanns sa. Detta hjalper oss
att aterigen gora vad vi kan for att ma bra. Skulle vi verkligen uppmarksamma den saken som fran
bdrjan gav oss positiva kanslor om den blockerades av ytterligare en god kansla?

Ett tredje uppslag om att skam inte alls bara handlar om nagot att skammas for ar ett exempel med tva
kara. Den ene vill engagera i dlgskog medan den andre avbojer pa grund av att han eller hon haller pa
att fa kraksjuka. Den forsta kan sjalvklart kanna ett ratande. Men det fanns ju inget akta ratande. For
ett akta karlekspar sa kommer den kéanslan av skam forsvinna snabbt och 6verga i omsorg for den som
ar sjuk.

Skam &r en inbyggd medfodd biologisk mekanism vars uppgift ar att gora oss uppmarksamma pa
stimuli som forhindrar positiv affekt.

Summering av affektsystemet:

Det ar en del av normal hjarnfunktion som utvecklats for att reducera stimuliforvirring
Ingenting kommer in i vart medvetande om det inte triggar en affekt

Ett specifikt stimuli eller monster av stimuli triggar vara affekter

Affekt ar en information om stimuli tillstandet/forutsattningarna

Positiva affekter &r medfdtt belonande och negativa affekter ar medfétt straffande

ok~ owbdE

Central utkast for motivation

Var hjarna utvecklade ett ritning for motivation. Det ar en funktion som vart affektsystem (straffande
och belénande) har sett till kombinerat med var formaga att analysera, var formaga till att minnas, var
formaga till att skapa mentala inre bilder av vad vi vill. Detta ritning innehaller fyra regler som
fungerar tillsammans likt fyra delar i en orkester, ibland &r vissa mer framtradande beroende pa
omstandigheterna, men alla spelar alltid.

Positiva affekter bor bli maximerade

Negativa affekter bor bli minimerade

Affekt hdmning bér minimeras

Driften/makten att maximera positiv affekt, och att minska negativ affekt, to minimize the
inhibition of affekt should be maximized

Mo
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Kapitel 1: Konsten till intimitet

Observera att detta inte ar en bok om sex. Detta ar en bok om emotionell intimitet och sex ar bara en
del av den berattelsen. Dessutom &r det en bok om vardagslivets problem vad géller intimitet, inte de
stora handelserna i forsta hand som kan rackla oss ut ur var trygghet. Det handlar istéllet om varje
dags brottning med var personliga sarbarhet som hindrar var formaga att forbli niara och kanna varma
och kunna gosa med vara partner.

Fyra beréttelser:

Attack other: Tom kénner sorg dver att han &r sa tjurig mot sin fru. De har en tre manaders babis, han
har fatt I6nokning pa jobbet sa han behover inte langre kampa med ekonomin. Forst tankte han att
tjurigheten hade att géra med deras sexliv. Men hans fru Alice vill ha sex med honom efter graviditet
och foérlossning. Trots detta marker han att han snaser av sin fru och ar éverkritisk med allt han hon
gor.

Attack Self: Mindy och Matthew verkade vara det perfekta paret. Han var tyst och hon var séllskaplig
och framatgaende. Néar de var ogifta sa hade de manga djupa samtal om livet nar de var ensamma och
hon svarade ja nar han friade. Hon ténkte att &ven om han inte var san med andra sa var han en fin
manniska, charmig och vanlig. Nér de gift sig s andrade sig mycket nar han startade en firma. Han
satt hemma och jobbade men han pratade aldrig djupt med henne langre. Hon borjade ifragasatta sig
sjalv, var hon for tjock, dum, inkompetens i hans 6gon. Hon markte att hon borjade se ned pa sig sjalv
nar de pratade &ven om han aldrig kritiserade av hon sa.

Withdrawal/Tillbakadragande: Sally och Sarah har levt tillsammans i 15 ar. Deras relation hade
startats som en passionerad och erotisk relation da de kommit ut fran andra relationer. Till slut hade
relationen utvecklats till varm karlek och de stottade varandra i en god gemenskap. Till en bdrjan var
det en del kamp men inte nu. De hade gatt i samtal och gjort ett skamt av att SS betydde, safe and
secure. De senaste sex manaderna hade dock Sara dragit sig tillbaka. Det paminde henne om nér hon
brottades med sin sexuella laggning i narheten av sin familj i tonaren. Sally verkade inte annorlunda
for henne férutom att hon var glad och engagerad i ett nytt jobb som &ven gav dem lite mer pengar.
Sara kénner att hon borde berétta for Sally, men kéanner att hon inte kan det for det skulle uppréra
henne for mycket. Sara har flera ganger avhojt sexuella inviter den sista tiden och sagt att hon inte mar
bra.

Avoidance/Undvikande: Betty och Harry har i flera ar haft det jobbigt ekonomiskt nér de forsokt
parera mellan barnens collegepengar. Nu har barnen flyttat hemifran och de kanner att de kan njuta av
detta och har kommit varandra nara. Harry har aldrig druckit mycket men de bérjar bada oroa sig for
att nar familjen kommer sa slutar det ofta med att han sitter avslagen i soffan. Familjen har alltid stéllt
upp for dem och &aven bistatt med pengar till barnens college.

I alla dessa fyra fall sa ar det inga enorma stora saker som hant. Det handlar om vardagliga saker.
Deras emotionella intimitet har for det mesta varit god och alla fyra par har hallit samman lange innan
de sokte terapi. De har alla upplevet nagon form att stérning med sin emotionella intimitet som har
skapat ett problem. Inimitetskonsten kan verka svar att definiera men den maste innehalla formaga att
kunna vara varm, narhet och kénslan av att den andre &r intresserad i dina kénslor. Kanslomassig
intimitet k&nns bra.
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Men eftersom storning av dessa bra och goda kanslor alltid kommer ske maste definitionen av att vara
kanslomassigt och emotionellt intim ocksa innefatta formagan for tva manniskor att uppfatta nar det
inte kanns bra och utveckla nagon form av fardighet i att kunna I6sa det som ar fel.

Det ar har skam kommer in!

I alla fyra berattelserna sa finns det gémd skam, den gémmer sig bakom forsvarsmekanismerna. Alla
dessa forsvar ar ett resultat av behovet av att skydda sig mot sarbara kéanslor. Och alla dessa beteenden
gor det bara varre. Som du kommer lara dej i denna bok sa ar den gémda skammen dubbel.

1. Denéargémd
2. Den gor det varre

MEN det ar viktigt att se att skam &r ett ovarderligt redskap.

Kom ihég att konsten att skapa langsiktiga emotionella intima och kansloméssiga relationer ar ett
mycket individuellt fenomen. Varje individ for med sig unika formagor, styrkor och svagheter i
relationen. Varje par utvecklar sarskilda system for att relatera till varandra baserade pa interaktionen
mellan deras unika karaktaristika. Vick uppmanar alla par i terapi att lara sig mer om kénsloméssig
nérhet via bocker. Men samtidigt &r det endast paret som vet hur det &r att leva i just deras relation.

Biologiska medfodda affekter hos oss alla = Emotioner och script som skapas efter hur var
omgivning klarar av vara uttryck for affekterna. - Detta leder till unika relationer, som bildar system
mellan just dessa i den specifika familjen=> Har far de sina unika problem-> for att 16sa gar vi tillbaka
till de medfodda affekterna.

Manskligt liv ar sa likt, sa olikt.

Vick Kelly: The art of intimacy and the hidden challenge of shame13



Kapitel 2: Skamfamiljens emotioner

Han beskriver en situation nar han pa golfbanan, kastade en klubba som nastan traffade en av hans
kamrater i huvudet. Efterat nar han insag att personen kunde détt. Skamdes han fruktansvart. Han
sokte hjalp hos sin instruktor for att hantera vad han da trodde var ilska. Han forstod inte da att det
egentliga problemet var skam.

Att skdmmas &r dock bara en del av skammen. Studier har visat att k&nna skam dr endast en av
medlemmarna i en stor emotionsfamilj som manniskan utvecklat for att uppleva skam. Samma
forskning har aven om det kan upplevas obehagligt och som en dalig kansla, dess effekter kan vara
destruktiva, sa kan det ocksa ge oss en utomordentlig positiv kraft i vara liv som individer, partners,
familjer och samhéallen. Skammen gjorde ju att han inte slangde fler klubbor.

Resonemang kring att vi ju inte vill leva i ett skaml6st samhélle dar folk spottar pa varandra. Det beror
pa den inneboende och medfodda formagan att kanna skam som foréldrar kan forma sina barn till goda
samhallsmedborgare som visar andra och sig sjalva respekt. Utan skam skulle det vara véldigt
obehagligt att leva med ménniskor.

De positiva effekterna av skam ar just mojliga eftersom det kénns sa obehagligt med skam sa vi ar
starkt motiverade att inte kdnna detta. Underbar paradox!!!

Vi vill sjunka genom jorden, kanner oss dumma, det gar inte élska oss, vi ar defekta, inkompetenta,
dumma idioter utan framtid. Den fysiologiska effekten av skam gor det &nnu véarre. Né&r vi k&nner att
vi generas och ansiktet blir rott sa skams vi for att vi skams.

Skam ar bade en medfodd inneboende fysiologisk respons OCH en inléard respons. Vi hade inte kunnat
lara oss skam om vi inte varit férprogrammerade till det.

Skammens ursprung:

Alla nio affekterna ar med oss fran fodseln. De ar féregangarna till vara kanslor. Eftersom vi ar fodda
med formagan till affekter, kan vi ocksa kanna kanslor och emotioner. Det ar genom affekter som
barnet kommunicerar sina kénslor till sin omgivning dven innan barnet lar sig hur man ska kanna eller
kommunicera. Alla de nio affekterna &r en egen separat helt biologisk omedveten mekanism, som en
reflex. Nar ett sarskilt monster av sensorisk information (stimuli) antingen inifran eller utifran kroppen
sa registerar var hjarna det. Informationen kan innehalla saker vi ser, hor, luktar, ror, eller kdnner som
hunger, smarta eller sexuell drift. Nar en affekt blir triggad sa blir vi medvetna om vad det ar for
information.

Vi blir bara medvetna om nagot om en affekt har triggats. Detta gor affekt sa viktig for manniskans
motivation. Du kan inte bli motiverad av nagot om du inte blivit medveten om det. Har blir det lite
svart att hanga med om man jamfor klassisk drifteori. Har ar det ju sant stort fokus pa det icke
medvetna i var motivation. Men ordet motivation kanske i sig handlar om nagot som ar just medvetet.
Nér det inte &r medvetet kanske det handlar om en instinktiv drift?

Alla affekterna har egna ansiktsuttryck och ett eget kroppssprak vilket gor det enkelt for oss att
upptacka dem. Kom ihag:

1. Alla nio affekter har utvecklats for att ge oss specifik information om ett stimuli som triggar
affekten.
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2. Nar vi blir medvetna om en affekt sa kallas den kansla

3. Nar vi gar igenom livet fran spadbarn till vuxna sa formas vara kanslor till emotioner utifran
var unika individuella erfarenheter och vart méte och larande fran de som &r omkring oss.
Eftersom var biografi, vara erfarenheter ar olika sa verkar vi vara olika emotionellt

4. Men alla kénslor och emotioner som du har haft eller hdrt om har alla sitt ursprung i de nio
affekterna eller i kombinationen av dem.

Liknelse mellan vete och skam. Du tanker inte alltid pa vete nar du ater brod, kakor, flingor, pasta, sas
coscos, eller nar du dricker 6l, eller nar du funderar pa biobransle. Men anda ar vete den basala
enheten for alla dessa olika saker. P4 samma sétt ar skam en ursprungsenhet for olika kanslor som
overgivenhet, fortvivlan, ledsenhet, ratande, ensamhet, isolation, smarta, blyghet, frustration eller
disrespekt. Men & andra sidan kan du latt se skam i olika personlighetsdrag, som Iag sjalvkansla,
alienation, perfektionism, arbetsnarkomani, girighet, sjalvforakt, tillbakadragande, missbruk, att
attackera andra, big ego, eller att géra manga plastikoperationer. Skam &r bakgrunden i alla dessa olika
forsvarsmetoder och personlighetsdrag och i manga andra delar av méanskligt liv. Detta paverkar dven
hur méanniskor lever i sina relationer.

Skammens funktion

Basta sattet att beskriva det pa ar att affektsystemet ar ett séatt for var hjarna for att informera oss om
ifall nagot ar bra eller daligt. Eftersom vi kanner att informationen antingen &r bra eller dalig sa
motiveras vi att behalla kanslan eller att avsluta det som gor att vi mar daligt.

Skam utvecklades for att ge oss informationen om att nagot forhindrade eller kom i vagen for att vi ska
fa kanna oss glada/valmaende. Skam ar den inneboende medfédda obehagliga signalen om att nagot
negativt har intréffat och det positiva har slutat. Detta ar en mycket viktig information. Tomkins
studerade mangder med manniskor och sag att de uttryckte skam nar de kénde att intresset eller
valmaendet forhindrades. Dessutom kanner vi alla skam for att kanna skam sa vi har utarbetat olika
strategier for att inte ta in att vi for oss sjalva eller visa andra att vi kdnner skam.

I den evolutionen utvecklade funktionen av skamaffekt &ar att ge oss information om att nagot
hinder har kommit i vagen for var upplevelse av intresse eller valmaende.

Nér det handlar om relationer med den vi alskar sa nar skam kommer néara och vi kanner en dalig
kansla sa vill vi ggmma oss fran den. Med denna bok vill jag gora dej medveten om nar och var skam
gor sig pa mind i interpersonella relationer s att du kan anvanda skaminformationen som hjélp for att
ateruppbygga de positiva kanslorna och forsta orsakerna till varfor du vill vara i denna relationen. Nar
manniskor inte vet nagot om skam, sa leder det till skamspiral. (kapitel 8)

Skam familjens emotioner

Som jag skrivit tidigare sa ar affekter medfodda medan emotioner utvecklas dver tiden. Vi &r alla olika
emotionellt for detta &r individuellt. Olika familjer, kulturer olika medfodda temperament, olika
sexhormoner, olika genetiska drag tillsammans med var omgivning paverkar hur vi utvecklas
emotionellt. Oavsett hur olika vi verkar vara sa om du verkligen vill forsta ndgon sa lar dej om de nio
affekterna fran vilka allas vara personligheter och emotioner kommer. Alla vet hur dessa olika
affektioner upplevs, oavsett religion, hudfarg eller sexuell laggning. Genom barnets anknytning sa &r
det viktigt for barnet att fa vardnadshavarens godkannande. FOr barm (men visst, dven for vuxna) sa
forstar man att foraldern uppskattar en genom att de visar intresse och valmaende. Darfor sa kommer
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ogillande fran foraldern alltid ge upphov till skam. Detta pa grund av att ogillande innebér att man tar
tillbaka det som gav en skon kansla, d&ven om det bara var temporart. Eftersom ogillande ar nddvandigt
for att vi ska kunna sétta granser for vara barn och skydda dom och lara dem att vara civiliserade
vuxna, sa ar alltsa affekten skam essentiell och lamplig i barnuppfostran. Det ar darfor viktigt och
onskvart att vi lar oss skammas. Alla medlemmarna i skamfamiljen kommer fran samma ledning i var
hjarna och de skickar alla budskapet till var hjarna: det finns nagon form av blockad av vart intresse
eller var gladje.

Kognitiv fas enligt Nathanson: har séker vi automatiskt i vart minne for att forsta vad det ar med oss
som gor att vi kdnner som vi gor. Eftersom skamaffekten finns med oss fran fodseln, sa kommer
tankarna associserade med detta bdrja redan nér barnet bara ar formogen att se att allt bara skulle
handla om dom. Detta beror inte pa att barnet ar sjalviskt utan for att hjarnan fortfarande ar omogen.

Sakta s& framtrader en familj av skamemotioner. Eftersom vara kognitiva formagor utvecklas
tillsammans med att var hjarna mognar och vi lar oss om oss sjalva utifran vad vara vardnadshavare
formedlar s& kommer skammen att vara forknippad med véra tankar. Ar detta helt sant. Jag tanker att
eftersom det ar en sadan djup och vanlig kansla sa tidigt sa kommer det ocksa formedlas inom oss pa
ett omedvetet plan.

Har listar vi Natansons forslag for vilka tankar som kommer nér vi gar igenom den kognitiva fasen:

Jag &r svag, inkompetent och dum

Jag ar helt hjalplos

Jag ar en forlorare

Det &r nagot fel pa mej

Jag ar ful

Jag ar sexuellt defekt och oattraktivt

Jag vill inte att ndgon ser mej just nu, jag behéver sjunka genom jorden
Det gar inte alska mej och &r helt avskarmad fran manskligheten.

O NG~ LNDRE

Skam interagerar med dessa tankar cirkulé&rt. Skammen kommer oftast forst, sen tanken. Dessutom
kommer var och en av dessa tankar trigga skam och skapa ett monster av skam. Nar dessa monster
upprepas, skam-tanke-skam-tanke, sa kan en person fastna.

Kombinationen av hur skammen triggas och tankarna som féljer relateras till den enskilda ménniskan,
unikt for just den personens livserfarenhet. Detta leder till att det finns olika varianter av
skamfamiljens emotioner och hur vi upplever dem.

Haér listas nagra av dessa familjemedlemmar och forklaring kring deras dynamik:

e Skam emotion fran foraldra-barnrelation: forildrarnas “ointresse” for barnet triggar den
tidigare skammen hos barnet. Detta leder till den normala funktionen av skam, att vi skams,
kénner oss skamfyllda

e Skamemotion frdn nér en relation avslutas: Nar vi garna vill fortsatta ger ju detta oss kanslan
av Overgivenhet och ratande. Det finns en mycket stark koppling mellan skam och réadslan for
att bli évergiven. Snarch: relationships open us for the terror of loss

e Skamemotion fran att relationen r trasslig/kranglar: Nar bada personerna fortfarande har
intresse tillvarandra men det finns mycket ilska, sa kan detta leda till sarade kénslor. Detta
leder till storre svarigheter for narhet och okar stridigheterna och ilskan. Dessa hinder leder till
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kéanslor av avstand och ensamhet, &ven om personerna fortfarande haller ihop. Detta ar ju
oerhort vanligt. Ensamhet i tdvsamhet.

e Skamemotion fran att man inte vill bli sedd: Att vara blyg har sin kirna i sarbarheten som &r
storre hos vissa dn andra. Blyga manniskor &r radda for att andra ska se deras imperfektion,
akta eller inbillad. Aven om vi inte ar blyga personer s kommer vi alla kinna oss exponerade
vid nagot tillfalle, sarskilt om det som vi vill halla for oss sjalva, avslojas. Har blir avslojandet
det som triggar affekten skam och forhindrar fortsatt valmaende

e Skamemotioner fran vardagshinder: Nar fjarrkontrollen inte fungerar, trafiken, nar man spiller
nagot pa sig infor ett mote. DA upplever vi frustration eller besvikelse. Om dessa nivaer blir
for hoga sa blir vi arga som i sig verkar som ett skydd mot skammen.

e Skamemotioner fran svarare livshinder: Arbetsloshet, ekonomiska kriser, sjukdom ger oss en
kansla av hjélpléshet vilket med tiden kan leda till hopploshet och fortvivian.

e Skamemotioner pa grund av attack pa var karaktar/religion/ras/politiska tro: Nar ndgon
uttrycker detta med talade eller skrivna ord kanner vi oss krankta och respektlshet.

e Skamemotioner som relateras till tivling: Som manga amerikaner har jag fatt lara mej att
vinna &r viktigare an nagot annat. For manga blir det en allt for stark relation mellan tavling
och var sjélvkansla. Forhindret nar vi inte vinner gor att vi kédnner oss svaga, inkompetenta
och som forlorare.

Skuld

Ofta sa talar vi om detta som nagot komplett annorlunda fran skam. Skam och skuld sdger man som att
de vore separerade fenomen. Skuld &r dock en specifik medlem i skamfamiljens emotioner. Vi
upplever skuld nar vi kanner skam 6ver nagot vi gjort eller sagt. Da kan vi ocksa kanna radsla for
eventuellt straff. Detta kan komma fran varlden eller fran nagon gud. Alltsa skuld ar resultatet fran en
kombination av tva medfodda affekter, skam och radsla.

Skam har mer med sjélvet att gora och vander sig inat, medan skuld handlar om nagot vi gjort sa
vander det oss utat.
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Kapitel 3: Varfor folk vill vara tillsammans

Kérnan i affektpsykolog ar att affekterna och dess kanslor ar den primara motivatorn for manskligt
beteende, dven var langtan efter att vara i relation. Kom ihag att affekterna inte ar nagot mystiskt som
ar goémt i vart omedvetna istéllet &r de en serie av nio medfodda reaktioner som erbjuder oss
information om de signaler som vara sinnen tar emot. Eftersom detta ar nagot valdigt viktigt for var
overlevnad sa har de en framtradande roll i sattet pa vilket var hjarna arbetar. En av de nio affekterna
maste startas for att vi ska kunna bli medvetna om nagot och de finns med i varje medveten upplevelse
och erfarenhet i livet.

Manga sager da, men det hander en massa saker som jag inte alls kanner nagot infér. Men hér kan vi
dra parallellen med andning. For det mesta sker detta utan vart medvetande. Affekterna triggas
omedvetet precis som andningen. Vi har blivit s& vana vid den sa den fungerar av sig sjalv. Den
vanligaste affekten &r intresse-iver, nar vi ar sma sa ar den hog. Ju aldre vi blir ju mer erfarenhet har vi
och da kravs det mer for att verkligen gora oss intresserade. Eftersom intensitet ar 1ag sa kanner vi inte
sa mycket som vi gjorde som nar vi var barn. Vi blir dock medvetna nér intensiteten stiger. Detta
intresse motiverar oss att gdra nagot.

Programmeringen i var hjarna som dikterar hur affekterna motiverar oss ar ett direkt resultat av det
faktum att positiva affekterna av intresse eller valmaende &r positiva och belonande, sa vill ha mer av
det som gor att vi kanner dem. Samtidigt som de negativa affekterna upplevs straffande, sa vill vi inte
kanna dem och vi vill stoppa vad det & som gor att vi kanner som vi gor. Hjérnans programmering for
motivation kallas for Centralt ritning (central bluperint) som kraver att vi foljer fyra regler i vart tidiga
liv:

Positiva kanslor ska uppmuntras maximalt

Negativa kanslor ska reduceras eller elimineras

Medvetenhet om vara kanslor ska uppmuntras pa si kan bli battre pa ett och tva
Vi ska utveckla mojligheten och kompetensen att utféra punkt 1-2

Mo bndeE

Punkt 3-4 &r verkligen det som man gor i terapi

Detta ar underliggande regler i var hjarna vars program aldrig stangs av. Detta motiverar oss att vara i
relation. Det finns manga som skrivit kring teorierna om varfor barnet anknyter till dess omgivning.
Jag ska inte trotta ut dej med de teorierna. Den mest populdra ar Bowlby och Ainsworths
Anknytningsteori. Istallet kommer jag att presentera nagra strukturer som baseras pa affekt och script
psykologin. De andra teorierna har missat biten med vad som ger manniskan hennes motivation.

Var hjarna specialiserar sig pa monster som har med inlarning att gora. Inlarningen sker for att hjarnan
kan jamfora olika monster och lagra dem i minnet. Nar en affekt associeras med ett monster sa blir det
viktigt och meningsfullt i vara liv. Intressant nar det galler inlarning och hjarnans formaga att skapa
nya neuroner. For att fullt ut forsta emotionell narhet hos vuxna sa maste vi forst se till de tva mest
meningsfulla relationsmonstren hos det lilla barnet. Dessa tva ménster &r startpunkten for alla framtida
relationer och ar forklaringen till varfor vi vill vara tillsammans.
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Relationsmonster nummer 1

Det nyfodda barnet har ingen anknytning till ndgon aven om han eller hon kan kénna igen sin egen
mors brostmjolk. Anknytningen till modern eller en annan vardnadshavare skapas och utvecklas
genom ett visst monster som upprepas manga ganger. Detta monster uppstar pga 1. Den nyfodde har
en medfodd formaga att uppleva affekten distress-anguish och utifran detta kan ge ifran sig skrik. 2.
Affekter ar smittsamma (tank pa nar ett distressat barn sitter nara dej pa flygplanet, dd kommer du
ocksa kanna distress). Smittsamheten galler bara genom att titta pa ett barn som ar lesset.

S4& har formas relationsmdnster nr 1 av affekter med sin smittande natur som styrs av det centrala
ritninget:

Vid fddseln, bléta bléjor, hunger ger distress i barnet och han eller hon skriker. - Distressen ¢kar hos
vardnadshavaren = vardnadshavaren motiveras att reducera detta genom att ge barnet det han eller
hon behover. = barnets distress sjunker = tillfredsstallese/ Nojdhet sprider sig (den svagaste formen
av affekten gladje) = Vardnadshavaren kanner nojdhet och gladje dven hon.

Varje dag upplever barnet distress som andras till tillfredsstéllelse. Detta hander om och om igen. Alla
har ju faktiskt varit med om det pa nagot satt annars skulle vi inte dverlevt. Nar barnets hjarna mognar
och hon blir med medveten om sin omgivning bérjar hon snart koppla ihop att sdénkningen av stressen
med en viss person och ett monster borjar nu forma sig i barnets hjarna. Till en borjan spelar det ingen
sérskild roll vem den &r. Till slut riktas denna uppmarksamhet mer och mer mot den som mest ger
varden. Sankningen av distressen kopplas till en viss person. Hon kommer ihag att denna personen gor
att jag mar bra. Nar detta inte fungerar utan vardnadshavaren ger en negativ kénsla hos barnet sa
kommer barnet forsdka hitta végar att sjélv gora sig glad.

Har formas det tva till synes motsattande funktioner som visar om barnet har anknytit till modern:

e Barnets distress stoppas sa fort hon ser mamma, barnet stracker sig mot henne aven fore det att
distressen minskat

e Ett barn som inte ar distress borjar plétsligt grata nar hon ser mamma och slutar nar hon
mamman tar upp henne.

Det forsta monstret som gor att vi vill vara tillsammans: Nar jag mar daligt sa kan nagon anna gora
mej glad.

Nér en vardandshavare ar for trott/deprimerad och allt for ofta reagerar mot barnet med ilska och ger
negativa kanslor sa utvecklas tyvarr andra olyckliga monster. Istallet for att nar jag mar daligt kan
nagon anna gora mej glad, sa formas istéllet nar jag mar daligt sa bryr sig ingen, eller a&nnu varre. Nar
jag mar daligt sa gor nagon annan att jag mar annu samre.

Det ar viktigt att komma ihag att dven dessa negativa monster har sitt ursprung i de positiva aspekterna
av den tidigaste anknytning. Alla nyfodda utvecklar ett starkt intresse i detta positiva
anknytningsmonster och gor nastan vad som helst for att det ska fortga. Eftersom det ar skam som
utléses nar nagot forhindrar vart intresse sa kommer manga negativa situationer mellan
vardnadshavare-nyfodd skapa mycket skam hos barnet. Det ar svart att sdga om barnet upplever de
olika formerna av skam men vi vet att de vuxna som blivit utsatta for detta nar de var sma har en
benagenhet till 1ag sjalvkansla, ratande, de ar kansliga for att bli forbisedda och de kan till och med
kénna sig isolerade frdn manniskosliktet. Aven om detta kan verka knickande s méaste vi inse att
troligen sa sker tillrackligt mycket pa ett bra satt, for de flesta av oss vill inte vara ensamma.
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Relationsmonster nummer 2

Det forsta relationsmonstret startar redan forsta dagen som vi fods. Detta andra borjar nar barnet kan le
v 6-8 och affekten valmaende gladje kan ske. Detta ar en smittsam situation och manniskor gor allt de
kan for att barnet ska skratta och le om och om igen. Det skapas ett intresse for att ateruppleva detta
béde hos barnet och hos den vuxne. Tittutleken ar ett bra exempel pa detta. Intresse leder till
valmaende som leder till mer intresse som leder till mer valmaende och sa fortsatter det. Detta ar det
andra monstret som gor att manniskor vill vara tillsammans.

Manniskor &r intresserade i mej och att gora mej valmaende, det gér att jag mar bra och vill vara
intresserad i att gladja dem.

Under min tid som terapeut har jag manga ganger sett hur par kan sitta och skrika at varandra 6ver
saker som inte betyder nagot (aka BS) ©. De ska bevisa vem som har ratt. Vick brukar avbryta deras
diskussioner och be dem undersoka deras mest basala, nddvéndiga oumbérliga behov av relationen.
Svaret blir oftast: de vill att den andre ska vara intresserad och glédjas 6ver dem, de vill att den andre
ska vara deras bundsforvant och hjalpa dem att ma battre nar de &r i distress.

Ett kritiskt problem for oss alla ar att ju dldre vi blir sa kommer den klara medvetenheten/insikten om
behoven som ér relaterade till dessa tva relationsmonster minska. Det hander pa grund av tva saker:

e Socialisation, det finns ju ingen fraga om vad barnet kanner. Det ser alla. Barnet gémmer inte
sina kanslor eller dess uttryck. Ju aldre vi blir sa lar vi oss vad som &r accepterat och da kapar
vi lite tradarna till vad vi kdnner. Nar vi mogna sa minimerar vi uttrycken av vara kanslor och
vi blir mindre medvetna om vad vi egentligen kanner, desto svarare blir det att formedla vad vi
langtar efter och vill ha eller behdver, sérskilt de saker som talar om var sarbarhet till den som
star 0ss narmast.

e Den andra orsaken har att géra med normala aspekter av en halsosam individuation: for att
leva och interagera med varlden sa ska vi bli sjalvstandiga och klara oss sjalva, oberoende. Vi
ska klara att ta hand om oss sjélva och kunna klara av att minska var egen distress eller andra
negativa kanslor, vi kan inte ALLTID forlita oss pa att andra ska gora detta at oss. Detta séager
man ju i anknytningsteorier. Det blir ett problem nér man inte klarat av detta och sedan soker
sin livskamrat. D& kommer man objektifiera denna person och inte se att det ocksa ar en
person som kraver bekréaftelse. Vi ska kanna oss stolta nar vi klarar detta, i en sadan tvasamhet
sa klarar man sig béttre nar det galler emotionell narhet. Men priset vi betalar for en halsosam
individuation &r att vi maste gora oss sjalva mindre sarbara, eller atminstone maste vi latsas
som att vi inte &r det for omgivningen. Nioaringens angest. Ju mer sakra vi verkar ju mer
tappar vi inkdnningen av vara sarbara kanslor och far &n mer att kommunicera dem till andra.
Nér vi tappar fortroegenheten med dessa kanslor sa minskar insikten om vart sjalv och vi blir
da mindre formogna att klara av det komplexa emotionella samspelet mellan ménniskor i en
relation.

Vi vill vara i relation med andra. Fran vanliga vanrelationer till djupa langvariga relationer eftersom vi
tidigt i livet utvecklar ett monster som sager att kan fa de negativa kanslorna att forsvinna om vi blir
intresserade i andra och de i oss och om vi kan halla kvar denna intresse-gladje Formula.

Han skriver nagot om vem det &r vi blir kéra i. det beror pa vilka vi ar och vilka de &r. Nagot gor att
just vi knyter an. Men nar den val kommer sa ar det dessa olika relationsménster som triggas igang.
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Kapitel 4: Emotionell ndrhet och diskonnektion

| forra kapitlet gick jag igenom om hur det nyfodda barnets medfodda affekter och ké&nslor satter upp
en scen med kraftfulla livslanga monster som motiverar oss att vilja vara i relation med andra
manniskor. Eftersom vara affekter, kanslor och emotioner standigt ar i rérelse oavsett om vi inser det
eller inte s& kommer den emotionella atmosfaren i vara relationer ocksa standigt vara i rorelse.
Eftersom dessa affekter finns hos alla sd kan vi kanna med andra manniskor. Detta medfor att:

e Vi kan forstd och kdnna empati med andra.
e Naren av oss mar bra sa smittar det av sig till andra.
e Naren av oss mar daligt sa kan det ocksa smitta av sig.

Interaffektivietet ar emotionell narhet. Detta sker mellan manniskor standigt pa olika nivaer. Vi kan
kanna det direkt med en framling genom ett 6gonkast pa gatan da vi uppskattande nickar mot varandra
for vi har sett samma sak. Vi kan dven kanna det med en livspartner. Jag kommer att fokusera pa den
narhet som kan uppsta i en relation dér de alskande har valt varandra. Jag har liten erfarenhet att arbeta
med par i arrangerade aktenskap.

Nar vi blir kéra, han Kkallar det, falling in heat. Ar den starkaste affekten intresse-iver, och den triggas
av nyheten, novelty. Detta &r typiskt for det nyforalskade paret, de kanner inte till sa mycket om
varandras biografi och livshistoria, men de dr intresserade av allt. Hon blir intresserad i honom och &r
intresserad i att han blir intresserad i henne och tvartom. Aven hér &r ju affekterna smittande.

Denna nyhet, fortsétter dock inte for alltid. Den kan skifta mycket dven éver en enskild dag.
Nyforélskade kanner ju inte bara intresse till en annan manniska, utan dven att en annan person kan ge
gladje. Att kdanna att nagon verkligen élskar en loser/sanker manga negativa kéanslor av som vi kanske
inte skulle kunna utan en annan manniska i vara liv. Att bli kar ar alltsd motiverat av och ett resultat av
de tva tidiga relationsmonstren.

Intimitet ar en interaffektiv process genom vilka de innersta delarana av sjalvet kommunicerar med
den andra genom affekterna. Detta kan ske genom verbal eller icke verbal kommunikation. De kan
involvera berora, lukt, horsel, ansiktsuttryck, kroppssprak, sex eller kognition som formedlas med en
anna. Affekterna i en intim relation triggas genom stimuli som genereras i har och nu interaktionen
mellan tvd manniskor, scritpten som bada har med sig fran barndomen och en komplex interaktion
mellan datiden och nutiden.

Nér jag sager emotionell narhet s mejar jag nastan alltid denna slags emotionella intimitet, en djup
emotionell narhet som soks av tvd méanniskor som har blivit kdra och som ar seridsa med att leva
tillsammans.

En hélsosam emotionell narhet ar mojlig nér tva personer:

Jobbar tillsammans for att skapa sa manga goda kanslor som mgjligt.
Jobbar tillsammans for att minimera sa manga daliga kanslor som mojligt
Undvika att ggmma kanslor fran den andre sa att man gora 1-2

Dela erfarenheten for att kunna utveckla formagan att gora 1-3

Mo

Nér ett par klarar av detta, sa far deras relation flexibilitet och styrka att parera genom livets jobbigare
delar. De kommer kunna ge naring at sin intimitet. Om tva personer haller ihop aven efter foralskelsen
sd kommer man med tiden och att man lar kanna varandra mer, se att intresset sjunker. Etta annat satt
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att saga det ar att om relationen ar bra sa kommer de oundvikligen att ta varandra for givna. Manga
tolkar detta som att kérleken &r 6ver. Men detta &r helt normalt.

Under aren som jag arbetat med par har jag sett tva saker:

1. Det tar 7-9 ar for ett par att leva tillsammans och uppleva tillrackligt av goda det, déliga, fula i
sig sjélva och varandra, att bli konfronterade med en myriad av positiva och negativa
situationer, innan de kommer forsta att de inte vill dela pa sig. Detta &r en djup insikt inom en
manniska som handlar om mogen karlek. Den forsta foralskelse kanslorna maste ga 6ver, men
om det & mogen karlek sa kommer det finnas negativa kanslor men karleken finns kvar.

2. Det finns ingen som kan fa nagon annan att alska. Endast de tva personerna inblandande kan
tanda denna gnista. Jag k&nde ofta en skam nar jag inte kunde hjalpa manniskor att tdnda
gnistan igen nar jag tom med visste att jag gjorde ett bra jobb. Terapeuter kan inte skapa
kérlek. ibland ar kanslan borta, men ibland kan ocksa terapeuten tillsammans med paret
kommer 6ver de hinder som lett till att skam infunnit sig och den emotionella intimiteten har
forsvunnit, sa kanske den karlek som blivit fortigd och fortryckt bli ateruppvéckt.

Det ar viktigt att komma ihag att det inte &r latt att definiera emotionell narhet. Det ger oss en kénsla
av att vara nara nagon annan. Detta kan ske vid sex, men aven en politisk diskussion, pa bio eller man
sitter i bilen. Detta ar alla situationer nar regel nummer 1sker, vart centrala ritning motiverar
emotionell narhet for att dela och nara positiva kanslor. Regel nummer tva i det centrala ritninget
anvands nar vi hamnar i diskussion om hur vi ska I6sa en svar situation i vilken vi kant distress. Har
leder ritninget till att vi klarar av att hantera situationen och forséker parera genom de negativa
kanslorna. Eftersom det ar svart att kdnna sig nara nar vi har negativa kanslor sa kan det faktum att vi
delar dem och loser dem definitivt trigga en positiv kansla. Om nagon &r omedveten om sina kanslor
eller inte vill dela dem med nagon annan, aven om vi kan lasa av att de mar daligt) sa kommer regel
nummer tre bli bruten. Detta ger en atomsfar ndr det & omojligt att folja regel nummer 1-2.
Emotionell narhet & omajlig med nagon som haller inne sina kéanslor.

Slutsummeringen &r alltsa att emotionell narhet &r nar vi kanner att nagon ar intresserad i oss och
denne person tar emot vart intresse i dem. Narheten finns &dven nar vi kanner gladje ver nagot som var
partner gor som sanker vara negativa kanslor eller vi gor detsamma for var partner.

Emotionell néarhet foljer samma monster som de forsta relationsménstren som vi utvecklar i livet.
Vardagslivets smasaker gor att vi blir avbrutna i var narhet, vi maste ga till jobbet och aka till affaren.
Vi kan inte alltid vara nara varandra och detta paverkar den emotionella narheten. Fragan dr om inte
standig gemenskap ocksa skulle minska den emotionella narheten. Men aven nar vi ar ifran varandra
sa kan vi fantisera om var partner och kanna oss nara denne genom de positiva kanslorna som han eller
hon genererar. Lekomrade. F6r manga par blir semestern ett tillfallen nar vi ater far vara nara varandra
och intresset for den andre kan blomma. For manga par blir ju dock semestern jobbig. Men det kanske
handlar om att det inte ar bra fran borjan. Emotionell distans sker nar en partner inte forstar eller haller
med sin partner om varfor denne inte finns néra, eller nir de bada kénner likadant. ”Han &r hir men
han &r egentligen inte héar”. Detta kan nog jamfdras med nér en terapeut inte ar narvarande i terapin.

Emotionell distans beror pa hinder som stor vart intresse eller vart valmaende. En stérning i de
monster for mellanménsklig anknytning som uppstar redan i unga ar. Detta ger oss den gémda
skammen. Hur obehaglig skam &n kanns sa vore det en tragedi for manskligheten om den inte fanns,
for den signalerar att nagot hindrar de positiva kanslorna.
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Kapitel 5: Hinder hinder hinder

Den inneboende medfddda affekten skam utvecklades eftersom de positiva affekterna av intresse-iver
och valmaende-gladje var sa belénande sa njutbar och sa 6nskavard for vara tidigaste forfader sa de
ville uppleva dem sa ofta som majligt for sa lange som mojligt. Darfor utvecklades en signal som
talade om fér dem att denna njutning nu var borta, eller hotades att forsvinna. Det var inte nédvandigt
med en signal som talade om att intresset forsvunnit pa naturlig vag, som nar man tittat tillrackligt och
de goda kénslorna bara tappat sin charm. Nej denna signal var viktig nar nagot hindrade oss mitt i
njutningen. Nar skam blockerar de goda kanslorna sa vander vi oss till det som &r hindret. Om vi har
de ratta verktygen sa ger detta ger en mojlighet, att réja hindret och aterigen fa de goda kanslorna.
Detta hade ju inte varit s& smart om den kénsla som skapades av hindret ocksa var en positiv kansla.
Det &r ju sa det blir for manniskor med ADHD vilket gor det svart for dem att fokusera pa det
essentiella som ska ge intresse, for allt ger intresse.

Vi har kant affekten intresse sa manga ganger sa vi tanker inte ens pa den. Eftersom den sker sa ofta sa
har den tagits for given och manga forskare har glomt att studera den nar man fokuserar pa
manniskans motivation eller emotion. De verkar endast bry sig om intresse nér den leder till iver eller
nar den totalt fattas och da ger depression och da fokuserar de pa att nagot gett depression inte varfor
intresset forsvunnit.

Nar hinder sker for det lilla barnet ar det latt att studera, men den vuxne blir séllan sa inrig som en
trearing.

Meningen med denna bok ar att du ska kunna stimulera ditt intresse att andra séttet du ser pa och
observerar emotionell nérhet den motiverande faktorn fOr detta ar affekt, sarskilt de positiva.

Bésta sttet att studera denna narhet ar att bli medveten om hur man mar nar den infinner sig men med
sarskilt intresse pa nar den forsvinner. Nar nagot hindrar den sa kanner vi skam. Skam handlar inte
forst och framst om att vi gjort nagot som vi ska skammas 6ver. Vi kanner oss ratade, isolerade, sarade
distanserade. Detta ar dessa signaler vi behdver studera for att observera hinder for emotionell nérhet.

Forhoppningsvis kdnner du inte dessa kanslor allt for ofta i din relation men de kan aldrig vara borta
helt. Han beskriver en kvinna i terapi som blev lamnad av sin pojkvan. Hon ké&nde ett enormt
intresse/engagemang for honom och hon hade trott att de skulle fa leva lange tillsammans, gifta sig
och fa barn. Hon lag vaken pa natterna i flera manader for att fundera ut vad hon gjort fel. En anna
patient kande inte ett enormt intresse i sin pojkvan, nar han bestamde sig for att gora slut sa fick hon
endast en mild kansla av skam, hon kande sig ratad men lag bara sémnlds en natt.

Nar du kan observera dina kanslor battre sa ar du forsta steget narmare intimitetens gata. Manga gor
detta redan, men de vet inte att skam 4r ett viktigt redskap. Det andra steget ar att lokalisera de hinder
som triggar skammen.

Vanliga hinder:

e Hinder pa grund av dalig kommunikation: tva personer kan sitta tyst tillsammans och kanna
sig sa nara. Det kan vara tyst och de kanner sig langt ifran varandra. Det kan handla om att
ingen av dem &r intresserad, eller &r en av dem ointresserad i att engagera sig. Samtidigt kan
aven samtal trigga skam, nar vi far héra nagot vi inte vill. Eller att var partner bara blarar, inte
alls pratar om det som &r dkta eller djupt. Han skriver har om att skamma sin partner inte
sallan infor andra. Att generalisera, man ar sadana. Fysiska hinder for att kunna kommunicera
ar naturligtvis nagot som kan forsvara for ett par.
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e Hinder pa grund av affekterna hos de tva parterna inte gar ihop: detta ar det vanligaste hindret.
Det sker nar en partner k&nner totalt olika &n partnern. N&r en person kommer hem och &r
exalterad Gver ndgot men personen hemma hushar en nar man kommer in for den personen
tittar pa tv och &r totalt inne i ndgot annat. Till en borjan kan man kanna sig ratad, en mild
skam. FOr manga par &r detta nagot viktigt men sa vanligt sa det ar inte sékert man ens sager
det i terapin. Har kan man forsoka gora sina egna ritualer dar man far visa sitt intresse for den
andre och far kénna sig intressant.

e Hinder pa grund av langdistansforhallande: Emotionell narhet kraver att man delar sina
kdnslor. Vi kan inte kénna oss sikra pé att den andre dr intresserad i oss om vi inte “kdnner”
det. Det ar vart att gora dver skype, mail eller telefon, dven om det ar lattare nu &n for 50 ar
sen. Men vi behdver se den andres ansikte och vara dar. Om dessa forhallanden haller pa lange
sd kan manga kanna att den emotionella narheten &r svar. Det kan trigga skam men &ven
svartsjuka.

e Hinder pa grund av fysisk sjukdom: Tillstand som skadar eller forhindrar vart valmaende som
tex influensa eller liknande skapar starka negativa kanslor i oss sérskilt distress. Dessa kénslor
hindrar emotionell narhet eftersom vi av 6verlevnadsinstinkt drar oss darifran. Situationen ar
an mer allvarlig nar det handlar om kroniska tillstand. For mycket smarta och distress tar bort
intresset for partnern. Detta gor att dven den mest forstaende partner maste blockera sitt
intresse. Detta sankta engagemang i partnern ger en forsvarsposition Manga ganger far dessa
méanniskor engagera sig i kyrkan eller andra grupper eller hobbies, darfor stannar man. Har
finns mycket skam, men dven medberoende. Han tar dven kortfattat upp psykisk sjukdom som
han helt tolkar som att de alltid har biologiska orsaker i hjarnan. Han ar doktor ©

e Hinder pa grund av avsaknad av sjalvmedvetenhet: genom livet sa tappar manga manniskor
sin naturliga sjalvmedvetenhet kring vad de kanner. Sarskilt blir det sa nar man véxer upp i en
familj dar omgivningen inte klarar av att ta emot barnets kanslor och ilska. Man l&r sig att det
ar battre att inte lyssna till vad man kanner. Om jag inte vet jag kanner, hur ska jag kunna séga
det till dej da? Eftersom branslet for emotionell narhet ar att dela kanslorna sa blir detta ett
hinder. Detta ger mycket skam och langa perioder av tystnad.

e Hinder fran utomkommande kallor: Nu nar bada i en relation har jobb och karriérer, sa blir det
stora pafrestningar nar man ska hinna med allt och barnen. Om de inte tar tiden for varandra sa
kan de glida isdr och de bérjar fundera pd om de ndgonsin varit kara. Aven barnen hur mycket
vi &n alskar dem kan bli ett hinder. Nar en partner satter mer intresse i barnen én sin partner.
Vi kan inte undvika att kanna oss forbisedda och ratade for vi ska kanna s, var hjarna ar
programmerad att kdnna sa. Men genom att vi & medvetna om det sa kan vi forsoka hantera
situationen annorlunda dn om vi inte vetat vad vi kénner. Barnen kan komma i vagen, nar de
ar unga, men de kan hela livet spela ut féraldrar mot varandra. Nar de kommer hem i &ldre ar
och ska bo hemma efter sina studier, &r det manga som upplever att det ar svart att finna ett
bra sétt att hantera detta pa. Ska man bete sig som vuxen eller barn.

e Hinder pa grund av intensiva emotioner: om man i livets situationer upplever distress, tex ett
barn dor eller nagot annat gor att man inte alls kan narma sig varandra. Han har jobbat med
foraldrar till cancersjuka barn och markte att manga av dessa skiljde sig.

e Hinder fran sexuella problem: All har kant skam nagon gang vid en sexuell situation. For att
komma Over detta maste vi inse att vi kanner skam. Detta & mycket viktigt for annars kommer
vi bara bygga foérsvar mot dem.

Dessa olika hinder han skriver om, kanns lite snabbt pAkomna, de kunde han utvecklat lite mer.
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Kapitel 6: En kompass och en triangel

Idag finns det manga bocker om skam, men endast nagra fa ar skrivna kring affektpsykologin. Dagens
trend dr att fokusera pa vikten av skam vid diskriminering, sexuella 6vergrepp, homosexualitet,
narcissism, religion, dysfunktionella familjer, fattigdom, rasism, fetma, aborter, forintelsebverlevare,
skandaler inom militaren och kyrkan. Men manga fokuserar just pa de stora situationerna dar
skammen ar uppenbar, men sallan i det vardagliga livet. Det ar till och med svart att sdga ordet for
manga manniskor.

Syftet med denna bok &r att fokusera pa medvetenheten kring nar skammen triggas i vardagslivet
mellan dej och din karaste. En anledning till svarigheterna till att vardagsskammen é&r for att vi
utarbetat forsvarsmekanismer kring den. Har foljer en lista pa ytterligare nagra orsaker till varfor
skammen ar svar att identifiera. Han betonar skillnaden pa Jag tanker darfor finns jag, och jag kanner
darfor finns jag. Vi vet inte alltid om att vi kénner det vi kénner.

1. Skam dr inte bara det vi skdms for, utan handlar om en stor familj av emotioner.

2. Skammen uppstar av de hinder som kommer i vagen for intresse-valmaende. Forskare har
missat detta eftersom det sker sa ofta.

3. Kronisk barndomsskam kan influera utvecklingen for personligheten sa den lar sig att trolla
bort skammen. Har finns tex de med stort ego, narcissistiska personligheter som inte klarar av
att se sin svaghet. De ar obehagliga ménniskor och det dr nastan omgjligt att knyta an till dem
emotionellt.

4. | socialisationen sa anvands skammen hela tiden, den anvands for att vi ska lara oss vad som
ar ok eller inte. Vi lar oss att vi inte kan lagga oss pa golvet och skrika. Vi blir tysta. Men det
ar skillnad pa att detta sker pa ett bra sétt eller nar ett barn standigt blir skammat. Da tror
barnet att det &r nagot allvarligt fel pa just dom.

5. 1 de allra flesta fall nar skam nar oss sa slar direkt en forsvarsmekanism till sa att vi inte
kanner obehaget sa starkt. Nar vi ar vuxna kanske detta sker inom en nanosekund efter
skammen infunnit sig. Férsvarsmekanismen gor att vi inte blir medvetna om skammen. Lite
motsagelsefullt eftersom medvetenheten ar definitonen pa affekt. De ar dock viktiga att vi har
koll pa eftersom dessa forsvarsmekanismer kan forstora vara relationer.

Eftersom forsvarsmekanismerna kanske ar det forsta du registrerar men de ar inte det forsta som du
egentligen kanner sa for att forsta resonemanget behover du kanske vandra baklanges i kanslorna.
Jag blev arg, vad hande fore det? Detta gor att du kan avkoda olika hinder i er relation

Skamkompassen

Du kommer att se lite av dej sjalv i alla delarna. Alla har vi anvant alla delarna nagon gang. Dessa
forsvar, forutom i sin extremaste form, ar varken daliga eller bra. De ar enbart resultatet av naturligt
manskligt beteende och paminner om hur starkt vi behéver reducera skammen for att ma bra.

De ar en omedveten respons. Har ar det ultimata malet att gora oss medvetna att skammen
forekommer forsvarsmekanismen. Endast da kan du far intonationen som behdvs for att veta vad det ar
for hinder som kan stora er relation. Om du inte gor det sa kommer skammen gora mer skada an gott.
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Bilden ar tagen fran natet

1. Attack other: Jag dr ok men det ar inte du. Har gor forsvaret att man skiftar fran sjalvet till
andra. llska ar det vanligaste affekten som &r sammanknippad med denna forsvarsmekanism.
Det gor att kdnslan av det sarbara forsvinner. Men samtidigt ar just ilska valdigt tabubelagt
hos manga sa de gdmmer sig bakom ett passivt-aggressivt beteende, Freud gjorde oss
uppmarksamma pa detta det kan da ge sig uttryck som sarkasm. For vissa ar det dock en stark
reaktion och adrenalinet pumpas och vi kdnner oss starka. Detta beror pa att bakom det finns
kénslan av svaghet.

e Du ar den dummaste personen pa jorden
e Du gjorde fel som du alltid gor

e Tavlingsinriktning och svartsjuka

e Fysisk misshandel

e Sarkasm

e Hatfulla uttryck

o Sexuell sadism (Maktmissbruk)

e Mord
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| det forsta kapitlet skrev jag om Tom och Alice. Tom kande sig oroad éver att han var sur pa Alice
efter att deras forsta barn fotts. Han var inte medveten om att han oroade sig dver att hon kanske var
mindre intresserad av honom. Som ett forsvar sa borjar han attackera henne. Det kan ocksa bli lite som
en sjalvuppfyllande profetia. S 68-70gar han igenom nagra situationer nar attackera andra sker som ett
forsvar mot skam.

Nér barnen ber pappa lagga dem istallet for mamma sa skams hon, hon blir arg pa pappan som
att han gjort nagot fel nar hon egentligen kéande sig sarad.

Nar man kommer hem och vill berétta ndgot och ens partner tystar ned en sa skaller man pa
dom for att de hellre vill titta pa tv

| terapi: har far man ofta hora gnall éver vems fel nagot var. Det behover inte vara rakt pa sak,
utan kan ske valdigt tyst. Jag stoppar dessa attacker sa snart jag kan och forsoker fa dem att
undersoka sin skam istallet. Den partner som anklagar maste vaga se sin egen smarta och
sarbarhet fore det man kan na varandra intimt.

Man kan attackera saker. Han beskriver nar han attackerar golfklubborna som om det &r deras
fel.

Vi blir arga for den kénslan gor att vi kdnner oss mindre hjalpldsa &n nér vi &r arga. Vi lar oss detta
beteende tidigt i livet vilket gor att det sker reflexmassigt och till slut tror vi att allt handlar om ilska,
inte skammen.

2.

Attackera sjalvet: Jag ar inte ok. Vid ett forsta 6gonkast sa kan det verka som att detta skulle
ge mer skam, inte vara ett forsvar mot det. Men tank pa detta forsvar som en kompromiss sa
blir det lattare att forstd. Kompromissen ar att om jag tanker nedséttande om mej sjalvfore det
att nagon annan tanker illa om mej, sa kan jag kanna att jag har kontroll. Inte sallan har dessa
personer blivit mycket skammade av sina vardnadshavare under sin socialisation. De har
genom detta lart sig av sina vardnadshavare att de inte duger till nagot.

e Jag ar en total idiot, jag kan inte gora nagot ratt

e  Sexuell masochism

e Sjalvskador

e Sjalvmord

| forsta kapitlet berattade jag om Matthew och Mindy. Han kunde inte uttrycka sina kanslor till henne.
Hennes skam 6ver vad som var fel gjorde att hon borjade se ned pa sig sjalv.

Han beskriver flera andra situationer dar ménniskor tex missar en tid eller liknande och direkt
borjar klaga pa sig sjalva. Istéllet for att du ska anklaga dem for att de gjort fel, sa kontrollerar
de skammen genom att sjalva tala om att de &r usla.

| terapin: Nar nagon partner tar pa sig all skuld. Har maste terapeuten genast bryta detta. Har
kommer vi in pa offerroller. Det i sin tur gor att vi inte tar ansvar. Det hamnar ocksa nara
medberoende.

Tillbakadragande: Jag drar! Detta forsvar skyddar oss genom att vi drar oss bort fran det
som ger oss skam. Ganska direkt i sin approach. Man gar in pa sitt rum eller gar ifran en
situation som ar pinsam. Man kan gora det fysiskt eller psykiskt i sitt eget huvud. De behaller
de negativa kénslorna av rédsla for sig sjalva. De &r ofta véldigt rédsla fér skammen och vad
andra ska tycka om dom. De vill helst inte vara vare sig i sin kropp eller sin sjal.

Vick Kelly: The art of intimacy and the hidden challenge of shame27



o De betraktas ofta som blyga personer.

o De ér tysta, vilket gor det omgjligt for andra att komma dem néra
o Sexuellt tillbakadragna

e Agorafobi

| forsta kapitlet berattar jag om Sally och Sarah. Sally bdrjade kénna skam for Sara jobbade allt mer.
Tiden de var borta fran varandra var ett hinder for deras intimitet. Hennes starkaste kanslor av skam
handlade om isolering och ensamhet. Hon kénde inte att hon kunde prata med Sarah om detta for
Sarah kunde inte paverka sitt schema. Hon drog sig tillbaka med sina kanslor for hon tankte att detta
skulle hon kunna klara sjalv, men till slut paverkade alla hennes kanslor till sin Sarah. Detta &r ett
vanligt scenario i ett aktenskap. Vi drar oss tillbaka och pratar inte med var partner. Vi delar inget med
dem. Ibland tillater detta tillbakadragandet att vi samlar mod och férsoker méta var partner igen denna
gang mer vaksamma for vara positiva och sarbara kanslor.

Nar skammen blir for intensiv sa kan ett mer allvarligt tillbakadragande infinna sig. Da kan man kanna
ett enormt ointresse i sin partner, att vara med sin partner fysiskt eller psykiskt.

o | terapin: En av partnerna sdger inget. Vid vissa starka situationer kan det géra att personen i
fraga lamnat terapirummet.

4. Undvikande: Jag vet inte vad du pratar om och det gor inte du heller! Denna grupp anvander
méngder med fornekelse i terapirummet. Fornekelsen ar ett sétt att forsoka ta bort skammen
helt eller delvis fran medvetandet. Dessa manniskor anvander ofta attack andra monster i sitt
forsvar sarskilt nar deras fornekelse blir konfronterad. N&r undvikandet blir en dela v
personligheten sa framstar dessa personer med ett stort ego. De ar snabba att doma andra, de
ar liten kunskap om sina egna kanslor eller vad de sjalva stéller till med. De har alltid rétt.

o Masochism: Ar jag svag?? Du maste skoja. Hall kaften eller s héller jag den &t dej

o Arbetsnarkomaner: Jag skulle gérna vilja vara mer med min familj men om jag inte
jobbar sa gar foretaget under och det & manga som litar pa mej dar

o Alkoholism eller annat missbruk: ”Skam kan 16sas ut i alkohol”

o Intellektualisering: Sérskilt hos méanniskor som &r hogt utbildade och som vet att de
vet mer &n du. Du &r for emotionell och inte tillrackligt logisk.

o Tavlingsinriktning och svartsjuka

o Mangder av plastikoperationer for att dvervinna kampen mot aldrandet

o Overdriven girighet och samlande av materiella saker: detta déljer ens svaghet. Det
ger en kansla av att man har kontroll éver livet och andra.
Jibberisch: de pratar och pratar men sager inget
Sexuellt maktmissbruk/otrohet: Jag kan inte hjalpa det, det &r kvinnornas fel. De vill
ha mej.

| kapitel 1 beskriver jag Harrys drickande. En anledning till att han drack nér hans sléktingar kom var
att de var valdigt patrangande nar de kom. De tog 6ver allt, dven diskussionerna. Detta skapade skam
hos honom som redan kénde skam eftersom han lanat pengar av dem. De storde ju &ven den nyfunna
narheten mellan honom och hans fru. Han drack déarfér mer an vanligt for att fa skammen att
forsvinna.

e Typiska undvikande scenarios: Ett vanligt missforstand ar att man ar mer logiska och kvinnor
mer emotionella. Detta understods av de biologiska faktiska skillnader samt kulturella
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forvantningar. Aven om vi kan verka olika sa har alla manniskor fotts med de nio affekterna
som ligger bakom var motivation. Denna cementering av kénsroller blir hinder som motverkar
narhet. Man som klagar pa kvinnor for att de &r stirriga, eller kvinnor som séger att han kan
man inte prata med.

o Advokaten/filosofiprofessorn som snackar bort sin partner som om denne vore en klient

e | terapisituationen: har forekommer ofta intellektualisering och rationalisering for att komma
bort fran alla skamfyllda kanslor. Han beskriver ett samtal med en far och dotter. Problemet
handlade om att dottern och styvmodern inte kom Gverrens. Dottern sa att sa fort hon tog upp
sina kanslor s sa pappan att hon skulle lugna ned sig. Nar han pratade med pappan och
beskrev psykologin bakom affekterna, sa fick han en lektion i hur psykologin verkligen
fungerar av denna pappa som var arkitekt. Det visade sig att pappan vuxit upp med en mamma
som emotionellt var som en vulkan. Eftersom han hade en skarp hjérna hade han utvecklat
denna forsvarsteknik for att hantera nar kvinnor blev stirriga.

En triangel:

Han beskriver en situation dar han och Nathanson skrivit en bok kring skam som blev nekad av flera
bokforlag. Skammen som dessa avslag gav, gjorde att han gav upp skrivandet och agnade sig helt at
golf. Nathanson gréavde istéllet ned sig i arbetet med boken Shame and pride. Alltsa jag anvande mej
av tillbakadragande och han av undvikande genom intellektualisering. Valet av vara forsvar gar att
spara bak till var barndom, i hans familj var man alltid intresserad av nobelpristagare hos mej gallde
golf. Det ar ju viktigt att ater kommentera att férsvar mot skammen ar livsviktiga for att vi ska
overleva ndr vi & sma, da vi blir utsatta for mycket skam och ofta kdanner oss sarbara. Dessa forsvar
leder ju inte alltid till daliga saker. Jag till exemple njuter av att vara en duktig golfspelare. Vilket jag
inte tagit mej tid att bli utan ovanstaende upplevelse. Descartes jag tanker darfor finns jag” var alltsa
fel. Det ska vara “’jag kénner darfor finns j ag”.

En sak som Don och jag forstod efter detta var hur skam-svartsjuka-tavlingsinstinkt ar
sammansvetsade. Nar man finner den ene sa finner man ofta de andra tre. Vi skapade en bild av en
triangel. Sékert har vi paverkats av vart arbete med patienter dar vi mott karleksdrama och
svartsjukedrama. Dar finns alla dessa delar med. Dynamiken i denna triangel ar sadan:

Om jag élskar dej men du élskar honom eller verkar dlska honom, mer an du alskar mej, sa ar det ett
hinder for mitt intresse for att du ska alska mej och jag ska kunna élska dej. Pa grund av detta hinder
sa triggas skam i mej och jag kdanner mej ratad sarad och distanserad till dej. Jag blir svartsjuk pa
honom. Sa ldnge jag élskar dej sa fortsatter jag ha skam och i mitt forsok att minska sakmmen kommer
jag tavla med honom for att vinna dej tillbaka. Jag kommer forsoka vara smartare, roligare, snyggare,
starkare, rikare, trevligare, ja pa alla satt battre &n den andre. Medan jag tavlar med honom kommer
jag bli svartsjuk for varje steg du tar. I terapi kan man ofta héra manniskor anvénda ordet paranoid i
detta sammanhang. Paranoia ar ett skammotiverat fenomen. For att forsta detta sa tank pa paranoia
som en intensiv form av svartsjuka motiverad av intensiv skam. Jag har métt klienter som forfoljt sina
alskade eller sparat dem med telefoner for de trott att de varit otrogna. Ibland har de ritt. ..

Eftersom intensiteten av skam reaktionen &r proportionerlig med intensiteten med det som hindrar
intresse eller valbehaget, sa ar det vanligt att intensiteten som man kanner av skam i karlekstriangeln
ar proportionerlig med intensiteten pa kéarleken man kanner. GI6m inte att vi alla kommer in i en
karleksrelation med olika nivaer av sarbarhet. Detta beror pa vilken var barndom men dven hur vara
tidigare relationer varit. Manniskor med lag sjalvkansla tar med mer sarbarhet in i deras relationer och
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har darfor storre benagenhet for starkare skam reaktioner nar en karlekstriangel uppstar. Ju starkare
skam, ju starkare tavlingsinriktat beteende. Nar dessa ar sarskilt starka sa forenar de undvikande och
attackera andra forsvaret.

Skam

Tavlingsinriktning Svartsjuka

Svartsjuka ses ofta som nagot negativt men i det amerikanska samhallet ses ofta tavlingsinriktning
som nagot positivt, det ses som en dygd. Tavlingsinriktning ar alltid generat av skam, men det ar
sjalvaklart inte alltid daligt. Fran shame and pride s 351

’Eftersom sa mycket i vart sjalvbegrepp kommer fran jamforelse med andra, och eftersom det &r
genom det ar genom tavling vi kan sétta upp ett system av jamforelse, sa ar det sjalvklart att skam
harstammar fran nagon uppfattad och obotlig defekt av sjalvet kan mildras genom att satta fokus pa
stoltheten och statusen i att vinna. Direkt proportionerlig till m&ngden energi som satts till tdvliandet &r
alltid nivan for den kroniska skammen som &r linkad med ihallande dalig sjélvkinsla.”

Att vi vill bli av med daliga kanslorna nér vi kanner skam ar varken daligt eller bra, det bara ar hur var
hjarna ar byggd. Alla anvander nagon gang tavlandet for att sénka kéanslan av sarbarhet som kommer
efter skam. Eftersom det ar en del av manskligt liv sa finns det tavlingskansla som ar kreativ och
halsosam och anvéndbar nér en person blir engagerad pa detta satt. Aven manniskorna runt om kring
denna person blir paverkade pa ett gott satt. Inte séllan blir detta viktigt i en intim relation, nar vi
spelar tennis eller engagerar oss i andra spel. Men nar beteendet hos en person som ar fast i en livslang
kamp med att komma 6ver skammen fran ihallande dalig sjalvkansla sa ger detta hinder for
kanslomassig narhet. Att tavla med sddana manniskor &r aldrig roligt. De far dej att kanna dej dalig nar
de slar dej, men du mar minst lika daligt om du slar dem.

Tillsammans sa kan svartsjuka och tavlingsinriktning starta behovet av hamnd. Detta hander nar
skamnivan ar extremt hdg och forodmjukelsen ar stor. Hamnd &r den yttersta attackera andra formen.
Det finns ju &ven hdmnd som attackera sig sjalv, sjalvmord. Inte séllan &r det den sammantagna
formen mellan dessa som sker vid skjutningar dar garningsmannen till slut tar sitt eget liv eller ser till
att bli skjuten av polis.

Ibland kan hd&mndbegadret bli en besatthet. Dessa tankar kontrollerar deras liv och de tror att hdmnden
ska gora att de mar battre. Enda sattet att mar bra ar naturligtvis att bearbeta skammen som ligger
bakom hdmndbegéret. Nar jag mott dessa ménniskor i terapi som varit besatta av att utdva hamnd mot

Vick Kelly: The art of intimacy and the hidden challenge of shame30



sitt ex sa har de brottats med tva typer av skam. Dels fran att deras fd partner lamnat dem men ofta har
de dven haft skam 6ver nagot som hant fére de métte denne partner. Eftersom de hanger sig at
hamndtanken sa hindrar de sig sjalva fran att ta tag i det riktiga problemet. Denna triangel bérjar tidigt,
Freud kallade det for Oidipuskomplex, Jung for Elektrakomplex.

Summering:

Det &r essentiellt at du blir duktig pa att avsloja nar skam uppstar for att forstd, och kunna bidra till att
emotionell nérhet infinner sig.
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Kapitel 7: Din ilska ljuger for dej
Kapitlet borjar med ett citat fran en engelsk poet, John Ruskin:

”Alla vildsamma kinslor har samma effekt. De producerar en forljugsamhet i oss, i alla vara
fornimmelser av externa ting, som jag generellt karaktiriserar som en patetisk villfarelse”

V menar att man kanske skulle skriva tragisk istéllet for patetisk. Nar vi blir valdsamt ilskna sa
snedvrids var formaga att forsta och tolka vad som hander omkring oss. Sarskilt den hogre intensiteten
av ilska, kortsluter var hjarna och leder till att gora och sdga saker vi aldrig skulle géra om vi inte var
arga. Muhammad Alli var duktig pa att provocera sina motstandare for da glomde de allt de lart sig i
traningen och da gjorde de misstag nar de bara drevs av ilska.

Men en &n storre tragik ar den vanliga installningen hos terapeuter att ilska ar roten till problemet och
att man anser att problematiskt beteende tolkas via freudiansk teorier av vara drifter och den mystiska
aggressionsdriften. Visst ar det sa att samhéllen familjer och individer skulle ma bra av att minska pa
ilskan och kanna harmoni, men det gar inte i dessa trossystem.

Allt for manga vagrar se att ilska ar en medfodd inneboende helt naturlig kénsla. Ilska &r en normal
relation nar nagot specifikt sker.

De som arbetar med affektpsykolog tanker s hér:

Nagot sarskilt maste ske innan ilska kan uppsta. Det &r sant att vissa manniskors ilska triggas snabbare
an andra. Detta ar bara information om deras tillstand fore ilskan uppstar. Oavsett om det &r en
biologisk eller psykologisk respons dessa manniskor ar ofta pa gransen till att vara 6verladdade
emotionellt.

llska &r en naturlig respons inte en moralisk forkastlig djuriskt inneboende kraft som finns hos vissa
olyckliga ménniskor.

Nar du tanker tillbaka ett tillfalle ar du kande dej svag, sarbar, dum eller radd och da blev arg.
Visst kandes ilskan mycket battre an de forsta kanslorna. Det var battre att kdnna adrenalinet
pumpa, sparka pa nagot eller skrika hogt, istallet for att kanna de sarbara kanslorna. Sjalvklart
var det det!!! Aven om du kanske blev skamsen efterat av ditt utbrott. Varfor gor ilskan att vi
kéanner oss mindre sarbara och ibland dven osarbara?

Det finns inget enkelt svar pa det, kanske utvecklades det som en viktig 6verlevnadsinstinkt. Nar ett
djur kommer mot oss racker det inte bara att se det eller bli radd. Vi maste fa adrenalinet att pumpa till
attack. Har kravs ilskan. Oavsett varfor vi utvecklats med det sa gor ilskan att vi mar béttre &n om vi
kanner oss sarbara och svaga. Darfor ar det ett skydd mot dessa kanslor, ett forsvar mot att kanna sig
svag.

llskan &r en 16gn, inte som kénsla for den &r &kta, utan for att ilskan anvands som avledningstaktik.
Intentionen &r att lura bade sjalvet och andra att vi inte ar svaga och sarbara. Tex nar nagon &r arg pa
dej sa ser du bara deras ilska. Ilska ar en enorm villfarelse. Det avleder uppmarksamheten bade din och
andras bort fran det som pagar inom oss. Om vi verkligen vill forsta vad som motiverar ett argt
beteende, sa maste vi 6verge tanken om att det ar orsaken utan ett symtom pa underliggande kanslor
av sarbarhet, sarskilt fran skam.
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Kéanslan av réadsla, skam eller oro/sorg/angslan foregar néstan varje gang ilska forekommer.

Det trakiga &r att nar man val blivit omtalad som en arg person s ar det svart att verkligen se de
bakomliggander orsakerna. Stdmplingen av att vara den arga ger oss ratt att ignorera det som vi
verkligen behdver vaga se. llska blockerar ocksa kanslomassig narhet. Det dr nast intill omojligt att
kdnna kanslomassig narhet med nagon vars sarbarhet goms bakom ilska. Dessutom &r ilska smittsamt,
sa partnern blir oftast lika arg. Nar bada ar arga sa ar spelplanen upplagd for skam kompassens spiral
som vi gar igenom i nasta kapitel. Smartsamt att tanka pa alla tillfallen man i terapin fokuserar pa
ilskan.

Maste man inte fa vara arg ibland?
The scripting of anger

| andra kapitlet sa skrev jag om hur den vuxnes emotioner blir till. Det startar vid fodseln da startar ett
fortgaende samspel mellan de nio affekterna, vart medfédda temperament och personligheten hos de
som vardar oss. Genom inlarning formas vi vara medfodda kanslor till kraven fran var omgivning. Till
slut sa kommer denna naturliga display av kanslor som vi sa latt kan avlasa i ansiktet och
kroppsspraket hos sma barn, integreras i ett inlart beteende: En scriptrespons

Hur vi lart oss att manniskor i var omgivning klarar av var ilska, hur vi upplevt kanslan av ilska
kommer ju paverka hur vi lar oss att hantera den nar vi blir aldre. Vi kommer emotionellt se olika ut.
Aven om upplevelsen av ilska ar likadan och kan vara lika intensiv hos olika manniskor. Dessa
olikheter kommer forstarkas an mer mellan mén och kvinnor pa grund av var olika biologi,
muskulatur, hormoner hjérnan etc. dessutom uppfostras vi olika som flickor och pojkar vad galler
ilskan. Aven om vi beter oss olika kan vi for det mesta se pa ndgon nar de ar arga. Undantaget kan
vara manniskor som blivit djupt skammade eller extremt skramda som barn, de har da blivit tvungna
att skydda sig genom att totalt trycka ned eller ggmma utatagerande display av ilska. De blir da passivt
aggressiva. De visar ett stenansikte och far svart att sjalva kanna sig arga eller att formedla detta till sin
omgivning. Detta leder till manga problem nar vi ska forsoka vara emotionellt nara nagon.

llska ar mindre giftig och obehaglig an radsla, oro och skam, hur kommer det sig att den hoppar in och
ersatter dessa kanslor for att ge oss en illusion av att vi ar mer starka och mindre sarbara an vi
verkligen ar? Det tidiga scriptandet av detta borjar vid fodseln, det startar utan en medveten tanke som
en normal konsekvens av vad som ar biologiskt medf6tt hos oss. Vi ser detta ofta hos nyfodda barn. Vi
vet ocksa vad som hander nar maten eller bl6jbytet véantar. Barnets skrik stegras och man kan saga: oj
vad du ar arg.

Graten av oro (distress) blir som ett ilsket ylande nar CNS nar ett stadium av for mycket/ blir
Overladdat intensifierande av oron.

Nar hungerkanslan inte blir tillmétesgangen sa triggas ytterligare distress som triggar mer distresssom
bildar en naturlig foljd av ilska. Detta beror helt enkelt pa att var hjarna ar funtad sa. llska ar alltsa en
naturlig konsekvens nar distressen blir for 6vervéldigande.

Efter som det varken ar oméjligt eller bra for en vardnadshavare att komma vid forsta skriket sa
kommer detta ske flera ganger i tidiga ar, att distress blir ilska. Med manga repetitioner sa finns det
manga orsaker till varfor barnet lar sig (scriptas) att bli arg snabbare och snabbare efter distress. Den
viktiga korrelationen mellan ilska och mat. Skrikandet &r ju inte bara en del i det som 6kar barnets
distress utan aven vardnadshavaren vars motivation okar att hjalpa barnet. Ju snabbare som
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vardnadshavaren kommer till undsattning ju fortare lar sig barnet att ta till det beteendet for att fa
hjalp.

Det ar sékert sa dven om det inte gar att bevisa att a&ven barnet upplever ilskan som mer behaglig an
oron och hjélplosheten. Detta Gverensstimmer med hjarnans centrala ritning for att minimera negativa
kénslor. Har blir det en kompromiss mellan distress och ilska, ilskan vinner for att det gor att vi inte
kanner oss s hjalplésa. Aven om det inte stammer pé de riktigt minsta sa stimmer det nar vi blir
aldre. Om man laser Sue Gerhardts bok sa stammer det ju faktiskt &ven pa de riktig sma vad géller
kortisol och liknande vid distresstillstand.

Till slut utvecklas ett script sa att den vuxne personen som observerar detta kanske inte kommer att se
distressen utan bara ilskan. Detta gar ju dven att Oversatta pa andra sarbara kanslor, som radsla eller
skam.

Nér jag borjade inom psykiatrin sa var det en generellt accepterad tanke att det var ilska som var den
kritiska faktorn vid emotionella storningar eller sjukdomar. Manga menade att det var av stor vikt att
man blev medveten om denna ilska och erhalla sétt att uttrycka den pa. Man var tvungen att fa ut
ilskan, istéallet for att attackera sig sjalv vilket kunde ge depression eller andra sjukdomar. Manga
uppmanades att sla pa kuddar, ibland &ven sin partner med en bomullsgrej. Det finns en rolig scen om
detta i filmen Analyze this, nar terapeuten ber maffiabossen att uttrycka sin ilska genom att sla pa en
kudde. Han vill inte forst men efter att terapeuten tjatar sa tar han upp sin pistol och skjuter pa kudden.

Jag har aldrig ifragasatt detta fokus pa att gora manniskor medvetna om sin ilska. Min skolning skedde
i den eran néar ilskan inte var fullt forstadd. Jag har stallt samma fragor sjélv till manga av mina
klienter och forsokt hjalpa dem att bli medvetna om sin ilska och att uttrycka den. Jag motte dock
problem nér jag allt for ofta sag att detta inte hjalpte mina klienter att 16sa sina problem eller att
utveckla en behaglig relation med sin ilska. Jag var tvungen att erkdnna att min skolning och kunskap
inte gav en god hjélp vad galler manniskans motivation. Senare ndr jag motte affektpsykologin hittade
jag den pusselbit som fattades. De nio medfodda affekterna och deras essentiella paverkan pa
motivation, emotion och kognition. I och med detta sa &ndrade jag min terapistil. Jag hjalpte
fortfarande manniskor att bli medvetna om sin ilska, men jag dgnade inte sa mycket tid at att hjélpa
dem fa ut sin ilska genom att sla pa kuddar. Problemet ar inte bara att det inte 16ser nagot, det kade
istallet bara ilskan hos bada tva och skapade skam. Jag fragar istéllet: Varfor tror du det ar ilska du
kanner i denna situation? Manga svarade att det &r klart man blir arg nér detta hander. Men efter att vi
bemott forsvaret sa kunde vi dgna oss at vad som ledde fram till ilskan. Det fanns alltid nagot bakom
som hande emotionellt fore det att ilska brot ut.

Detta hér och nu fokus pa kanslor och motivation skapar en ny forstaelse for de sarbara sidorna av
sjalvet. Det leder manniskor till att studera minnen da de kant sig sarbara och hur ilskescriptet startade
fran denna kéansla av sarbarhet. Nar manniskor ser att ilskan &r en forsvarsmanover for att skydda dem
mot skam, oro, distress eller skam kanner de mindre skam Gver att de blivit arga och da ar det mindre
risk att de faller ned i skam spiralen som leder till ilska, som leder till mer skam som leder till mer
ilska.

OBS:

o Alla terapeutiska forsok att minska ilskan som inte férsoker minska skammen, &r uddl6sa
e Allateorier om ilska som inte erkanner sérbara kanslorna som distress, radsla eller skam som
ligger bakom ilskan &r inte komplett
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Har foljer nagra satt att via ilska forsvara sig mot sarbara kanslor: Vi kan se skamfamiljens emotioner i
alla exemplen...

1.

lIska som ett forsvar mot distress/oro/sorg (och skam)

Beskriver ett scenario med en person om ar sen till jobbet, ska presentera ndgot som han var
tvungen att jobba pa halva natten. Hans telefon ringer flera ganger och det ar hans assistent
som fragar samma sak flera ganger, saker hon borde kunna. Han spiller kaffe pa sin kostym
och hans system Overhettas direkt. Ju mer kontinuitet av krav och stress internt (tankar eller
obehagliga kroppsliga upplevelser) eller utifran kommande saker, arbete jobb trafiken, ju mer
distress och ju lattare &r det att dverhettas, ju snabbare blir vi arga.

Nar du marker att du eller din partner blir allt mer irriterade, se forbi ilskan och se om det &r sa
att nagon av er &r distress. V berattar om en av hans patienter som har mycket smartor pa
grund av reumatism. Hon behdver fa hjalp att kla pa sig pa morgonen. Hon snéser at sin man
som varje morgon hjalper henne med detta. Han hade kunnat ta illa upp for detta men har lart
sig att se forbi ilskan och dven se den distress och skam som finns dér under- skammen som
vaxer i takt med hennes hjalpldshet dver att sjukdomen blir varre och varre.

lIska som ett forsvar mot radsla (och skam)

Manga ganger i terapi moter man foraldrar som oroar sig for sina barn nar de ar ute pa
kvéllarna. Foréldrar som ar inkannande i sina kénslor och villiga att se forbi sin ilska inser att
det finns tva starka kanslor bakom ilskan. Det forsta ar radsla for vad som kan handa. Den
andra ar skam och hjalpléshet. Vi vet att nar de var sma kunde vi styra dem och deras vanner,
ju aldre de blir ju mer gor de sina egna val. Mitt bland alla dessa k&nslor kan vi dven kénna att
det faktiskt forskjuter oss. De vill hellre vara med andra &n med oss som burit dem som
foraldrar. Aven om vi vet att detta &r vad som behdvs for att de ska utveckla s& gor det ont.
Tank dej tonaringen som &r sen pa kvéllen. Foraldern kanner sig radd och hjalplosheten okar.
Nar barnet val kommer hem sa skriker man: var har du varit? Foraldrar som inte ar inforstadda
med varfor de kanner denna oro och radsla kommer lata sin ilska skjuta barnen in i ett osunt
tillbakadragande fran foréaldrarna. Foraldrar som kan se forbi detta kan lata radslan bli en
sprangbrada for att kdnna sig an mer emotionellt nara sina barn. Han skriver om hur vi kénner
ilska nar vi tex kor bil. I de allvarligaste formerna sa har man sett att *’roadrage” sker hos
manniskor som ar djupt nedgangna i skam och som brottas med skam, svartsjuka och tavling i
olika delar i livet.

llska script som ett forsvar mot skam

Nyfodda &r latta att distrahera till ett annat intresse om de tappat intresset for nagot. Men detta
blir svarare ju mer hjarnan mognar. Ju aldre de blir sa kommer de hinder som de moter for att
uppfylla alla saker som de finner intressanta, bli starkare. De ar for sma, for svaga, for korta.
Denna hjalpléshet triggar skam. Den del av skamfamiljens emotioner som de mest upplever &r
frustration. H&r borjar scritpandet: ilska som skyddar mot skam. Paradoxalt, om de har
positiva relationer till sin vardnadhavare som de har lart sig kan hjalpa dem att reducera
negativa kanslor, sa SKA de rikta sin frustration mot vardnadshavaren, ett exempel av
attackera andra pa skamkompassen. Han skojar om att det inte borde heta attack other, utan
attack mother ©. Kom ihag att barnet ska vaga visa ilska mot sin vardnadshavare, annars ar
det nagot fel. Tal ni mej? Barn som behandlas som att deras ilska kommer fran demoniska
delar av deras personlighet kommer att kdnna sadan radsla sa att de scriptar sig att aldrig visar
denna ilska. Dessutom l&r sig barnet att HAN &r demoniska. Dessa barn utvecklar en omojlig
niva av internaliserad skam som leder till attack pa sjalvet eller andra.

Oavsett hur barn vardnadshavare &r pa att ta emot sina barns ilska, sa kommer barnet utveckla
ett ilskescript.
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Sammanfattning

Man kan inte l6sa problem som skapats av ilska, utan att beakta de bakomliggande kénslorna av
radsla, distress eller skam. Emotionell intimitet och narhet ar omajlig i ilskans narvaro. Vi maste ha
tillgang till de sarbara kanslorna, sarskilt de av skam som finns hos var partner om vi 6nskar l6sa
problem vad galler emotionella svarigheter i att knyta an till varandra. Intressant hur man ska se pa
ilsket sex

IIskan ar inte bara et problem for tvdsamhetens relationer utan hela familjer, kulturer och samhallen.
For att 10sa detta maste vi se till relationen mellan ilska och skam. En halsosam anpassning av
varldsomspannande ilska &r ouppnaelig innan de som kénner sig svaga, inkompetenta, icke
respekterade, hjalplosa, krankta, besvikna dvergivna ratade isolerade ensamma och diskriminerade har
fatt en rost och blivit lyssnade pa och respekterade.
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Kapitel 8: Nar relationer inte funkar: Skamkompassens spiraler

Efter att vi varit foralskade sa kommer vi alla aterga till ett annat tillstand. Kanske &r detta en
forbannelse da vi har den mest utvecklade och komplexa hjarna man kan téanka sig. Men det ar ju sa att
inget kan vara en nyhet for oss hur lange som helst. Vrt intresse och engagemang kommer att sjunka
och férandras. Om relationen ska bli en succe s maste denna novelty minska. Detta &r en stor
utmaning for en relation. Man kan ibland hora: Nar vi vl gift oss sa kom hans ratta natur fram.

Detta &r inte sant eftersom vi inte &r falska nar vi &r foralskade. Vi k&nner bara storre intresse. Men det
ar aven sant eftersom nar foralskelsen sjunker sa kommer var gard komma tillbaka. Den ar en inbakad
del i var personlighet som formats fran unga ar for att skydda oss fran sarbarhet. Alla har vi upplevt
skamkanslorna och ként distress. Om vi inte gjort det &r vi illa ute. Har talar han egentligen om
karlekens paradox. Att en mor maste stéta bort sitt barn efter att ha hallit det. Har &r bade ock i sin
linda. Dessa manniskor kan inte skydda sig fran dessa smartsamma kanslor. Det ar alltsa halsosamt att
vi kan halla tillbaka delar av oss sjélva i interpersonella relationer. Normal utveckling individuation
handlar ju om att kunna lamna familjens trygga vérld och méta fraimmande element. Vi maste dar
kunna skydda oss fran att andra faktiskt kan vilja oss illa. En del av denna process handlar om att inte
lamna ut allt jamt.

Alla fyra skamforsvaren kommer att infinna sig nar foralskelsen och nyheten dalar. Darfér kommer
hindren upplevas som att de kommer oftare. Denna sida av personen kan vara valdigt sarbar for manga
ménniskor. Tex manniskor som blivit mycket skammade som barn, ar véldigt kénsliga i denna efter
nyforalskade tiden. Det &r viktigt att satta fokus pa hur vi ska hantera dessa situationer for de kommer
i alla relationer. Hur man I6ser situationen beror pa varje unikt par och deras historia, den specifika
situationen och hur kanslig man ar for sarbarheten och hur man hanterar den.

Kompass for skamspiraler

Nér ett hinder for kanslomassig narhet skapar skam i en relation och paret inte klarar av att hantera
situationen sa kommer de bada anvanda sig av inlarda forsvarsmekanismer. Nar de val gatt igang sa
kommer de bidra till ytterligare distansering mellan parterna, detta ger mer skam, mer férsvar, mer
skam osv. det ar da par har samma gral om och om igen. Kompass for skamspiralerer startar nar ar
mitt i en skamreaktion och anvander sig av nagon av de fyra forsvaren. Harifran kan spiralen ta flera
olika vagar beroende pa hur partnern reagerar. Detta sker ofta i snabba utbyten mellan parterna. Det
kan nastan kallas minispiraler som inte alls verkar betydande. De kan oftast l6sas utan storre
bekymmer. Tyvarr finns det de spiraler som kan forstora relationer, de bildar ett séndrande nétverk i
relationen. Dessa monster blir inlarda beteenden. Pa s 97 anvéander han sig av ett enkelt exempel nar
Marvin kommer hem till Mary som sitter vid tvn. Han avbryter henne for han vill beratta nagot. Hon
tystar ned honom. Mary é&r tyst och vill fokusera pa programmet. Han blir arg. Bada upplever skam for
deras intresse just nu blir avbrutet. Pa sidan 98 gar han igenom samtalet igen men da med
kommentaren efterat kring vilket forsvar de anvant sig av.

Om paret har ett fundament att std pa s kommer de kunna I6sa denna situation ganska enkelt.
Dessutom kommer halsosamma par att lara sig saker av dessa minispiraler sa att de kan tackla
situationen annorlunda nasta gang. Kom ihag:

e Ofta kommer dessa situationer fran olika former av missforstand.
e Kompass for skamspiraler har sina rotter i saker som hindrar basala behov hos bada parter
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De allra flesta par reder ut detta, men det sker inte sa latt nar spiralen kommer fran starkare ménster av
skamforsvaren. Om vi inte totalt skammats som barn och tonaringar sa kommer vi kunna vara flexibla
i vara skamforsvar. Ju flexiblare vi ar ju lattare kommer vi l6sa situationen och vi kommer att hitta nya
vagar att hantera framtida problem. Nar en persons forsvar ar djupt rotade sa kommer den personen ha
mycket svart att vara nagon kanslomassigt nara.

Kompass for skamstil

Tillbakadragande/Attacker sjalvet gift med Undvikande/attackera andra

Detta ar ingen ovanlig kombination. Inte sillan en kvinna med lag sjalvkansla gift med en
missbrukande arg man. Mannen & macho och har alltid rétt, medan kvinnan &ar undergiven. Dér dessa
forsvar ar djupt rotade sé blir man séllan lycklig. Det finns valdigt lite kdnslomassig narhet. Dock
starka bindningar! Bada &r sa insyltade i sina forsvar sa de kan inte lata ndgon komma nara. Det blir en
stark skamkansla hos bada tva. Det ar dock ofta som dessa par haller ihop lange. Kvinnan stannar for
hennes obearbetade skam gor att hon tror att ingen annan kan alska henne. Samtidigt hér finns det en
kénsla av att tdnka att denna machoman vill vara med mej. Det finns &ven inslag av raddaren.

Tillbakadragande (hon) gift med undvikande (han) s102 Dvs egentligen som ovanstaende forutom att
attacken pd andra eller sjélvet.

Han berattar om ett par, Sally och Ben. Bada hogre medleklass, karriarer. Tréaffades tidigt, blev kéra
och fick tre barn. Sally kande ofta att det var problem men hon hade svart att berétta om det.
Anledningen till det var att hon en gang forsokte nar hon var gravid. De skulle ga till bilen och hon
kunde inte ga sa fort, han rusade fore henne for att det var kallt. Hon kande sig 6vergiven och radd, det
var mitt i natten. Nar hon forklarade detta for honom sa han bara att det var sa kallt sa han ville skynda
sig att varma upp den for henne. Hon kénde sig inte lyssnad pa och hade darfor aldrig senare forsokt
att fa honom att forsta hennes kansla av att de aldrig knét an. Jag ser det dar paret framfor mej som
verkligen tar varandra for givet. Han var en person som garna diskuterade med andra och med henne,
han ville alltid visa att han tyckte annorlunda. Han undvek hela tiden att se den verkligen situationen
mellan dem genom att anvanda sig av fornekelse. De fa ganger som han verkligen sag problemet sa
fick han dock inga svar fran henne om vad hon kénde. Detta gjorde att han invaggades i en falsk
trygghet om att de hade det ganska bra. Men plétsligt efter tio ars dktenskap sa berattade hon att hon
traffat en annan och nu tankte flytta samman med denne man. Hans fornekelse forsvann direkt. Han
kunde inte langre undvika sin skam utan kénde nu ratandet och besvikelsen. Initialt attackerade han
henne, men detta var kortlivat. Han évertalade henne att komma med i terapi och dér bérjade han vara
mycket arlig och vagade vara sarbar. Som nar nagon blir upptackt i sitt missbruk. Det ar som att
skammen initialt &r nagot som gor att man vill jobba med det hela. Men efter att ha last denna bok
undrar jag om inte detta ocksa ar ett satt att fly ibland. Som ett undvikande nar man lagger all sin skam
i terapin. Det svara &r att kunna halla fast vid denna nya installning sa man fortsétter ga i terapi.
Annars blir det ytterligare ndgot man forsokt men det gav inget, sa blir det bransle till att bli &n mer
undvikande.

Paret gick i flera manader i terapi och efter sju manader sa klarade hon av att bryta sitt
tillbakadragande forsvar. Detta par hade inga stora strider eller var arga. Sakta men sakert féll de ned i
en spiral som distanserade dem, dar forsvaren triggade an mer skam. Detta ar en tyst destruktiv
situation som urholkar relationen och nérheten. De positiva kanslorna forsvinner allt mer.
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Tillbakadragande gift med tillbakadragande eller undvikande gift med undvikande

Samma franvaro av stridiga brak galler for dessa relationer. Nar de kommer till terapi Nar gor de det?
Sa sager de att de inte brakar genom att skrika till varandra. Ett par han beskriver séger att de aldrig
hojde rosten, men de kande sig heller inte alls néra varandra, hade inget gemensamt, gjorde inget
gemensamt. Inte séllan hos hdgutbildade personer blir det intellektualiserande av problemen. Han
beskriver ett par som kom till terapi och de bestamde att de tills nasta gang skulle ha en dejt. De kom
flera ganger till terapin men hade alltid ursakter for att de inte gjort denna laxa. Sa typiskt med
ménniskor som inte gor sin sensibiliseringstraning. De har mycket intellektualiserade forsvar till
varfor de inte hunnit dejta. Detta par kom till slut tillbaka och tackade honom for att ha hjélpt dem
komma fram till att de faktiskt inte alls var intresserade av varandra langre. De hade bestdmt sig for att
skiljas. Deras intellektuella stil tillsammans med skamspiralen hade hindrat dem att se hur relationen
sakta men sakert dog ut. Till slut hade de inget mer &n en syskonrelation.

Attackera andra gift med attackera andra

Ibland hor jag dessa par fran mitt vantrum, som redan dar borjat skrika pa varandra. Vanligtvis borjar
en av dem beratta en Iang historia hur den andre varit elak, inte gar att lita pa, hur den kritiserar och ar
forfarlig. Efter ett tag brukar jag stoppa dem och fraga hur jag kan hjalpa dem. Pa ytan ser det ut som
de bara vill ha ett forum for att fa klaga. Men under detta handlar det om ett par som &r djupt
distanserade till varandra. Den goda nyheten &r att de ar bata installda pa att nagot ar fel. Den daliga
nyheten &r att deras attackera andra forsvar gor att de inte vill &ndra pa nagot hos sig sjalva. Ilskan
handlar om att skydda sig fran de smartsamma kénslorna bakom. Hos dessa personer kan man dven
ké&nna en arrogans, sakert for att ilskan gor att man “lyfts” Gver att kdnna dessa jobbiga tunga kanslor
av ratande och besvikelse. llskan hjalper mej halla fast vid att jag har ratt och du har fel. Inte séllan
finns har undvikande forsvar samtidigt. Detta beror pa att det ar nastan omajligt att i langden halla sig
kvar i attackera andra utan att till slut kdnna skam. Da kommer undvikande férsvar val till pass.

Summering

Maonstren for skamspiralen

1. Hinder for emotionell narhet = skam (ratande, isolering, sitans och sarade kanslor)

2. Skam - skamforsvaren i skamkompassen: Tillbakadragande, undvikande attackera andra
eller sjélvet

3. Kompassen for skam = hinder for emotionell nérhet

4. Ater till forsta steget och sa gar det runt runt runt.
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Kapitel 9: Konsten av skam i intimiteten: Sjalvhjalp del 1

Skam dr alltsa inte fienden, eller behover alltsa inte vara det. Men det ar en enorm utmaning for
intimitet. Det ar sant att skam gor att man mar daligt och att anvanda sig av forsvar mot dem kan leda
till &n stérre problem for relationen. Men skam &r en biologisk respons i hjarnan som ska tala om for
0ss nar nagot som ar bra haller pa att forsvinna. Alltsa skam kan inte existera dar det inte finns bra
kanslor. Genomgang av boken:

Kapitel 2: Den medfddda, inneboende skam leder till en stor familj av emotioner. Denna familj
innefattar att skammas, kanna sig ratad, sarad, ensam, isolerad, distanserad, frustrerad, utsatt,
besviken, hjalplds, underlagsen eller icke respekterad.

Kapitel 3: via barndomens interaktioner utvecklas monster som gor att vi vill vara tillsammans
eftersom vi &r nyfikna, k&nner intresse och gléadje till andra ménniskor vi blir glada av att de &r glada
for oss och kanner sig intresserade av 0ss. Manniskor hjalper oss ma béattre nar vi mar daligt.

Kapitel 4: Emotionell narhet och intimitet kommer fran vart intresse och gladje av andra och deras
intresse och gladje i oss nar vi bada avsldjar oss sjalva och vart inre.

Kapitel 5: Hinder for emotionell narhet sker som en naturlig del av livet. Hinder kan komma fran
medvetna eller omedvetna handlingar/beteenden/skeenden i oss sjélva eller utifran kommande. Hinder
for denna nérhet triggar alltid skam.

Kapitel: 6: forsvar mot skam dr livsviktig. Den kan gora skammen osynlig. Detta &r en utmaning
eftersom tillbakadragande, undvikande, attackera andra eller attackera sjélvet tillsammans med
tavlingsinriktning och svartsjuka ger viktig information om att skam ar triggad.

Kapitel 7: ilska ar nastan alltid en forsvar mot skam. Det skyddar oss fran att kdnna oss utsatta och
hjalplésa nar nagot triggar radsla eller distress eller skam. Man maste se bortom ilskan for att se
sarbarheten hos sig sjalv eller andra.

Kapitel 8: Skam forsvar hos en partner ar ett hinder for emotionell nérhet och triggar skam och
skamfdrsvar hos den andre. Detta blir sedan ett hinder f6r emotionell narhet och triggar mer skam och
skamforsvar hos den forsta osv.

Hjalp till sjalvhjalp for att klara konsten av intimitet
Jag foljer tva ganska enkla ideér:

1. Nar vi vaxer upp sa har vi inte tillrackligt med information och kunskap for att klara av detta
med emotionell narhet, vi behdver utvecklas. Denna utvecklingen maste goras i en relation

2. Det ar inte vad som sker som egentligen réknas utan Det ar hur vi kdnner for varandra som
réknas. Jag har mott par dér en av parterna har haft en affar och efter detta har deras relation
borjat blomstra, de har kunnat komma Over detta stora problem. De har lyckats hitta vagar att
prata med varandra, medans andra som inte klarar detta 6ver sma enkla triviala saker.

Den generella teoretiska tanken bakojm allt detta &r Silvans forskning kring den centrala ritningen som
det star om i kapitel 3. Det &r ett motivationsprogram som utvecklats i hjarnan och som styr vart
beteende. Ett sétt att se det &r att denna ritning kan jamforas med en ritning som en byggare anvander
sig av. Vi behover inte tdnka pa den, men vi anvander oss av den omedvetet. | friska emotionella nara
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relationer kan en persons ritning sammalinkas med den andres. Denna process kallar jag dmsesidighet,
for att balancera monstret for de fyra reglerna.

Paret forsoker dmsesidigt maximera positiva kanslor

Paret forsoker 6msesidigt minska negativa kanslor

Paret forsoker 6msesidigt minska fornekelsen av kommunikation av dessa kanslor
Omsesidigt forsoker de maximera tekniker for att klara 1-3

MobdhdRE

Eftersom var hjarna aldrig slutar folja denna ritning och de fyra reglerna, sa ar det bra for oss att veta
att detta ar var basala motivation som styr vart beteende. Par som klarar detta uppdrag och soker
balans mellan dessa fyra principer ar bra utrustade for att hantera alla livets olika hinder som kommer i
végen for kdnsloméssig nérhet.

Om jag inte har tva manniskor i terapi som forst vill ta hand om sig sjélv, har jag inget att jobba med.

Genom att ta hand om oss sjalva, sétter vi krav pa den andre att respektera oss. Han anvénder sig av
liknelse vid flygningar dar man sager till manniskor att ta pa sig syrgasmasken forst. Sa komiskt att
man anvander sig av likadana liknelser. Fér manga kan det vara bra med individualterapi fore det att
man borjar med parterapi. Vi ska heller inte tanka att personlig utveckling vare sig i relation eller var
for sig ar ett mal som man uppnar. Det &r nagot som &r standigt pagaende, genom hela livet.

Uppdrag 1: Maximera medvetenheten av sjalvets kanslor

Kanslor, affekter leder vart medvetande till information om varlden. Det finns inte en medveten vaken
stund da vi inte har kanslor, &ven om vi inte & medvetna om dem. Att vi ej & medvetna om dem
antingen for att vi har lart oss at inte bry oss om dem, eller for att intensiteten ar 1ag sa vi inte tanker pa
att de faktiskt finns dar. For att kunna hantera livet bra sa maste vi bli medvetna om vad det &r som
motiverar oss. FOr att uppna detta maste vi veta vad vi kanner, sa darfor ar det viktigt med denna
medvetenhet.

Att vi inte langre ar s3 medvetna om vara kanslor &r en del av socialiseringen. Alla familjer anvander
sig av radsla, ilska, skam. Alla anvander allt men del har nagon av dessa som sin huvudfokus pa hur de
far barnen att f6lja sina regler. Dessutom ar det ju olika hur vi socialiserar in pojkar och flickor i vara
familjer. Det kan &ven vara olika mellan olika barn, oavsett kon. Aven om socialisationen r viktig s&
blir vi ofta lite val paverkade av vad andra tycker ar ok. Ju mer vi forsoker dolja kanslorna for andra,
ju mer doljer vi dom for oss sjalva och ju mer forlorar vi formagan att ha koll pa dem. Detta blir inte
bara ett problem for relationen men dven for det egna sjalvet.

Kénslor &r integrerade med vart minne och hur minnen lagras. Kanslor ar dven en integrerade del i var
personlighet och hur den utvecklas. Alltsa kanslor ar en stor del av vilka vi ar. Nar vi inte ar medvetna
om vara kanslor sa forlorar vi narheten och intimiteten med oss sjalva.

Han skriver om olika sétt att bli mer medveten om sin kanslor pa. Fokusera pa de nio affekterna, de ar
ju evolutionens byggstenar for var utveckling av kanslor och emotioner. Det finns ett annat problem
nar vi talar om vad vi kanner. Emotioner &r resultatet av livslangt observerande av hur andra
responderar till oss nér vi upplever affekter. Affekterna bildar en plattform for en stor variation av
emotioner. Problemet har blir att tva personer kan anvanda samma emotionsord for att beskriva vad
de kanner. De kan da luras att tro att kanner samma sak.

For att trana pa detta sa kan du fokusera pa listan 6ver de nio affekterna. Det positiva med detta ar att
aven om vi kan verka olika emotionellt sa har vi alla de nio affekterna. Utifran detta sa ar vi mycket
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mer lika an olika. Terapeuter som vill fokusera pa olikheterna kommer misslyckas. Vi maste ha
kunskap om olikheterna men denna kunskap l6ser inte problemen med intimitet. Detta resonemang
blir véldigt kognitivt. Kan man alltid vara medveten om sina kanslor.

Nar vi ar vuxna har vi storre formagor att hantera vara kanslor ar nar vi var barm. Sa oavsett vilka
kanslor du ar tranar dej pa att tillata dej kanna sa kommer din partner klara av det. Den partner som
verkligen ar intresserad i dej vill veta vad det ar du kanner. Om du har svart att satta fokus pa vilken av
de nio affekterna det ar du kanner kan du borja med att kanna efter om det &r en positiv eller negativ
kansla. Sedan kan man forsoka bena ut vilken av de positiva eller negativa kdnslorna man kénner

o Radsla: for mycket hander for fort, for snabbt, vi kénner oss skramda
e Distress: for mycket hander under en lang tid och det kanns som en bérda.

Uppdrag 2: Lita pa vad du kanner och &g det

Om du kénner nagot sa ar det vare sig daligt eller bra, det bara &r. Det finns inga syndiga eller fina
kanslor. Om nagon séager att det du kanner inte ar sant sa lyssna inte pa dem. Lita pa dina kanslor som
en ovarderlig kunskap for konsten att uppna intimitet. Om nagon anna kanner obehag 6ver dina
kéanslor sa kommer emotionell distans uppsta. Din tillit till dina egna kanslor kan da hjalpa till att
reducera skammen. Detta kommer minska behovet av starka forsvar vilket i sin tur leder till att du far
lattare att snabbt ater knyta and till den andre och ni kommer inte lika latt in i skamspiralerna.

Exempel:

Jag &r radd for hunden

Var inte 16jlig, det finns inget att vara radd for

Jo men jag ar verkligen radd for den, jag blev biten en gang nér jag var liten

A det visste jag inte

Kan du hjélpa mej med min rédsla?

Jag kanner hunden, den ar snall. Ga bakom mej sa kan vi ga fram till den och forsiktigt forsoka klappa
den

Detta fungerar bara om den forsta personen litar tillrackligt pa sina kénslor att sta pa sig nar den andre
personen sager att det inte &r nagot att vara radd for. Denna 6ppenhet 6kar narheten istéllet for att
forhindra den.

Att vara exakt i sina kanslor ar inte alltid sa latt som i exemplet ovanfor. Vart affektsystem har ingen
bias, men vart erfarenhetsbaserade emotionssystem kan vara bias. De bygger ju pa kulturella
forestallningar som funnit i generationer och den miljo i vilken vi ar uppfostrade. Sadana
varderingssytem ar ofta rigida och det tar lang tid att ta emot nya sétt att se saker pa.

En vanlig missuppfattning i vasterlandsk kultur &r att om vi mar daligt sa maste det vara nagons fel.
Resultatet blir att nagon anna far ta ansvar for det du kanner. Om du mar daligt har nagon annan gjort
fel. Detta ger oss sjalva mindre skam och vi slipper ta ansvar vara egna kanslor. Det hjalper for
stunden. Men vi anvander da attackera andra forsvaret. Detta kan ge dem skam vilket gor att de kan
attackera tillbaka.

All terapi ska hjalpa manniskor med dessa tva forsta uppdrag sa att manniskor kan minska sin skam. 1
en terapisituation siger Abby till Jake:

-Jag kéanner att du aldrig lyssnar till nagot jag sager.
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En vanlig respons som man kan hora i terapirummet. Men detta &r ju ingen kénsla. Kommentaren
lamnar ingen som helst djupare insikt om personens sjélv eller sarbara kanslor. Det &r en dold attack
pa den Jake som skapar skam hos honom som sékerligen kommer skapa ett skamforsvar.
Kommentaren lIdmnar inget ansvar for Abby, den ger ingen inbjudan till ett andra beteende eller
konstruktivt sétt att &ndra ndgot pa. Istallet skulle hon kunna siga:

-Jag kénner mej ensam nér vi talar. Vad kan jag gora for att gora det lattare for dej att hora vad jag
sager?

Denna 6ppenhet avsléjar en genuin langtan efter narhet, dar vi sjalva tar ansvar, inte bara skyller ifran
oss. Eftersom andras kanslor och beteenden och emotioner paverkar oss sa kan det vara svart att
sortera ut vad det ar de kanner och vad det &r vi k&nner.

Om du hela tiden anklagar nagon annan for vad du kanner sd kommer du inte dga din egen kéansla och
da blir du ditt eget hinder fér emotionell narhet. GI6m inte att om inte personen som gav denna
kommentar, var intresserad av en relation skulle hon eller han inte bry sig om han eller hon lyssnar
eller inte.

Né&r Abby forstod att ensamhet och kanslan av ratande &r en foljd av att hon kanner intresse for Jake,
sa forstod hon att hon inte behdvde anklaga honom. Hon kunde sjalv ta ansvar for att hon kande radsla
for ensamheten. Da kunde hon prata med honom pa ett annat sétt.

Genom att ga vara kanslor kan vi ocksa se till att inte alltid anklaga manniskor runt omkring oss. Han
beskriver att hans fru tar av sig sina skor lite dverallt i huset och att han trillat dver dem. Vissa dar
klarar han av att led at det, andra dar svér han 6ver skorna. Nar vi blir medvetna 6ver kanslan sa maste
vi ocksa satta den i sitt sammanhang. Hur mar jag for dvrigt idag, stressad, irriterad, ledsen, glad.
Detta paverkar hur vi relaterar och kanner infor alla dessa vardagliga saker.

Uppdrag 3: Maximiera medvetenheten om kanslostrémningarna i relationen

For att detta ska ske behover vi forst vara har och nu, sedan kan vi fa bakatperspektivet med var
barndom och tidigare relationer. Manga terapeuter borjar med det senare perspektivet for tidigt.

Affektsmitta; Nar nagons affekt smittar ver till nagon annan. Detta sker i alla relationer.

Ju mer vi kanner nagon ju mindre behdver vi se for att forsta vad den personen kanner. Du kanner
nagot varje sekund, din partner kanner nagot varje minut och dess kanslor flatas standigt samman.
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Kapitel 10: Konsten av skam i intimiteten: Sjalvhjalp del 2

Nasta steg handlar om att analysera beteenden hos dej och din partner. Detta &r mycket viktigt
eftersom vi skams for var skam och dessa obehagliga kanslor s& anvénder vi ofta beteenden for att
maskera dem. Nar val manniskan klarar av att hantera ett beteende sa sker det automatiskt. Vi maste
inte tanka pa det, utan det sker omedvetet.

Uppdrag 4: Maximera medvetenheten om skamfgrsvaren

Nar du genomfor steg 1-3 sa kommer du uppleva ett 6kat intresse for den emotionella atmosféaren
mellan dej och din partner. Nar du kanner dej ledsen, skamfylld ratad sa har nagot hinder kommit i er
Vég. Hér presenterar jag aterigen skamforsvaren tillsammans med forslag hur man kan komma vidare.
Dels hur man kan bryta dem, men ocksa hur man kan anvanda kénslan av skam som triggas vid ett
hinder for att fordjupa relationen och intimiteten. Har du kommit fram till vilka forsvar som ar
vanligast for dej och din partner.

Det &r viktigt att du forstar att nar du kommer ur skamfdrsvaren sa kommer du bli mer sarbar!
Detta ar ju bade goda och daliga nyheter.

Bra: mindre forsvar, ju lattare kan du knyta an till dig sjalv och din partner. Ni ser hindren och kan da
parera mellan dem, lata dem fa bli en grogrund for fordjupad karlek. detta &r viktigt for att kunna lata
den centrala ritningen styra, maximera var emotionella narhet och oka konsten till intimitet.

Daligt for att nar vi ar sarbara sa ar vi just sarbara. Detta ar ju paradoxalt: vi kan inte bli emotionellt
néra utan att riskera att skammas eller bli skadade. Snarch!

Eftersom vi larde oss hantera skam valdigt tidigt sa dr detta monster som kan vara svara att bryta. Du
kan borja med att beréatta for din partner att nu kommer jag forsoka trana pa att vara mindre defensiv,
mer 6ppen och sarbar. Dela med dig av din radsla for att detta kan skada dej. Bli inte arg pa dej sjalv
nar du marker att du faller in i gamla monster. Har foljer nagra fragor som kan hjélpa dej att identifiera
dina skamférsvar:

Attackera andra:

Blir jag arg pa min partner utan orsak? Anklagar jag min partner for att vara dum, inkompetent,
oattraktiv? Blir jag arg pa honom/henne nar nagot blir fel i var relation? Anvénder jag sarkasm mot
henne?

Tillbakadragande:
Blir jag tyst nar det &r problem? Undviker jag henne/honom allt for ofta? Ar jag ointresserad av sex, ar
jag ointresserad av henne/honom? Avstar jag fran att dela mina kanslor med min partner?

Undvikande:

Tycker jag alltid att det &r bra mellan oss men min partner gor det inte? Behdver jag snacka ned min
partner for att bevisa att jag har ratt? Tror jag att jag alltid har ratt? Anvénder jag mej av alkohol eller
andra droger nar saker inte gar min vag? Ar jag otrogen?

Attackera sjalvet:

Tror jag alltid att jag har fel och att den andre har ratt? Kanner jag mej som en dalig person om min
partner klagar pa mej? Kanner jag mej smart medan min partner &r smart? Kanner jag for att skada mej
sjalv ndr det blir fel mellan oss?
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Alla anvander sig av alla dessa delar vid nagot tillfalle. De vanligaste kombinationen &r:

Attackera andra och Undvikande: en person som alltid skyller allt pa sin partner tar aldrig pa sig
nagon egen skuld eftersom han gor allt for att slippa skulden och skammen. Han lever i total
fornekelse.

Attackera sjalvet och tillbakadragande: Den som ofta drar sig tillbaka och ar blyg &r ofta den
person som tanker negativt om sig sjalv.

Uppdrag 5: Utmana ditt forsvar mot skam 0ppet mot din partner

Du tar ett tillfalle nar du kanner att det passar med din partner, du berattar att du vill sdga ndgot som
kan &r jobbigt for dej. Du kan borja med: Jag vet att jag behdver forandra vissa av mina beteenden for
att det ska bli battre mellan oss, eller fortsétta vara bra. Sjéalvklart ar det bra om din partner kan hjélpa
dej i din process. Det blir ju enklare &ven om den kan ténka sig att forandra sitt beteende.

Om du mérker att du inte vagrar andra dej for att din partner inte & med pé noterna sa ska du fundera
over dina motiv till varfor du inte vill arbeta med detta. Jag tanker inte férsoka om inte han eller hon
gor det, ar bara &nnu ett forsvar.

Det kan vara ett bra tillfalle att borja nasta gang ni moter ett hinder i er relation, sag da att nu vill jag
borja med att forsoka hantera detta annorlunda. Kom dock ihag att eftersom detta ar tidiga monster
som vi lart oss sa kommer det ta manga ganger innan du tranat in ett nytt beteende. Gor du det
regelbundet sa kan du trana in ett nytt satt sa att ni inte hamnar i skamspiralen. Det ar svart till en
borjan eftersom skammen ar val gomd bakom férsvaren och darmed ar ocksa orsaken till skammen
gomda. Men kom ihag:

e Skam dr ett viktigt redskap for att gora din relation battre
e Skam triggas for att det finns ett hinder for er emotionella narhet och darfor ar det du letar
efter: det som hindrar de goda kénslorna infor din partner.

Bara detta att ni forsoker gora nagot bra i er relation kommer att fornya intresset och medvetenheten
for varandra vilket ar bra for er relation. Detta gor att ni kommer narmre varandra och inte kanner er sa
isolerade fran varandra. Detta 6kar gladjen och skammen reduceras. Nu har ni borjat att anvanda er
kraften i den centrala ritningen.

Uppdrag 6: Folj den centrala ritningen med din partner

Den centrala ritningen &r lanken mellan var biologi och var psykologi. Dessa principer motiverar oss
automatiskt utan att vi tanker pa det. Vitsen har &r att gora oss medvetna om dem i oss sjélva o i var
relation. Malet har ar att 6ka emotionell balans eftersom ju béttre balanserade vi ar emotionellt desto
lattare &r det att 6ppna oss for nagon annan. Principerna for det centrala utkastet ar nyckeln for att folja
Kellys regel nummer ett: Om jag inte har manniskor i terapi som tar hand om sig sjalva sa har jag
inget att jobba med.

Uppdrag 6a: Omsesidigt Maximera positiva kéanslor

I alla 1anga relationer sa kommer den forsta nyhetens behag att sjunka. Vilket den ska. Pa grund av
detta uppstar det dock manga missforstand om att forhallandet inte skulle vara bra. Har blir det mycket
viktigt att ha kunskap om skamfamiljens emotioner for att forstd vad som hander. Ett tecken pa att
skammen inte &r lika stark mellan paret kan vara att de &r lattare for dem att ha sex och att det kanns
som att de verkligen knyter an till varandra. Ett par som jag jobbat med sa att de alltid visste nér det
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var dags att dka pa en semester sa att de kunde aterknyta till varandra igen. Det var nar de borjade
snasa at varandra for det minsta lilla.

GIlom inte att nar ett par har problem sa ar det inte sakerna som hander i deras liv som ar problemet
utan hur de kénner for varandra. Om kanslan ar bra s& kan man komma 6ver stora saker, ar kanslan
dalig sa racker det med att maten inte ar fardig i tid.

Sex ar ett bra satt att aterfa intresset for varandra. Nar detta inte alltid gar med barn och liknande s
brukar jag sdga att de ska bdrja dejta varandra igen.

Det &r inte sd att verbal kommunikation alltid &r ett maste for att komma nara varandra, sarskilt nar det
galler méanniskor med tillbakadragande forsvar mot skam sa kan det vara svart. Da kan forspel, ga pa
bio och mycket annat gora att man till slut kan tala. Jag tanker att detta har att gora med tillit ocksa.

Har kan istallet pratande ibland skammen generera mer skam. N&r man vél kommit dit att man kan
prata om det sa ar det viktigt att man kan dela bade daliga och bra kanslor.

Uppdrag 6b: Omsesidigt minimera negativa kanslor

Om nagon kanner negativa emotioner infor sin relation eller sig sjalv sa kommer de verbalt eller icke
verbalt att kommunicera det till sin partner. Detta triggar skam och &n mer negativa kénslor. Mitt basta
tips till de som radfragar mej for att de bara brakar ar:

Ga till ditt rum!

Dessa ilskna och negativa kanslor som skamspiralen har gett dem ér till ingen nytta for nagon. Det blir
bara an mer distanserat. Detta eftersom attackera andra forsvaret leder till tavlingsinriktning och
svartsjuka och det blir bara varre och varre. Sa glom allt du hort om att fa ut ilskan, vad du ska gora ar
att ga till ditt rum och lugna ned dig. Visst maste vi vara medvetna om var ilska, men det &r de
bakomliggande sarbara kanslorna som ar viktiga har.

Han berattar om en man som gratande ringde efter att han lamnat sin fru efter 36 timmars konstant
grdlande i deras etta. Han skamdes for att ha l&mnat henne eftersom han vuxit upp i en dysfunktionell
familj. Hans bild av ett daligt aktenskap var nar nagon lamnade rummet arg. Han insag snart att nar
han val lugnat sig sa var det lattare att ga hem och de kunde reda ut vad det var som var fel.

Att gréala i sma utrymmen &r aldrig bra. Han berattar om en kvinna som var tvungen att till slut be sin
pojkvan lamna bilen efter att han aldrig kunde sluta alta en situation fran dagen innan. I den lilla bilen
vaxte hennes distress allt for mycket. Genom att be honom lamna bilen sa gick hon pa Kellys regel
nummer ett.

OBS! Kontinuerligt utbyte av negativa kanslor skapar bara ytterligare skam. Om du maste bli arg sa
bli det, men stanna s& snart du kan s& det inte eskalerar och blir destruktivt.

Att ga upp pa ditt rum handlar om att Iata hjarnan kyla ned vilket ar forsta steget for att kunna
aterknyta till din partner. Fundera éver kéanslan bakom ilskan och orsakerna bakom de kéanslorna. Nar
du kéanner de mer sarbara kéanslorna sa &r det lattare att uttrycka sig utan att attackera sin partner. Da &r
det lattare att tala om vad du kanner istéllet for att berétta vad din partner gjort fel.

Ett annat problem vid arga diskussioner ar att man blir mer fokuserad pa att bevisa att jag har ratt och
du har fel &n att verkligen I6sa situationen. Att vaga ga ifran denna hallning ar viktig i en relation. Han
berattar om en bok dar en person sager: Om det visar sig att du har ratt i en diskussion, be om ursakt
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direkt! Att halla fast vid vem som har rétt eller fel &r bara ett satt att halla fast vid forsvaren. Ar det
viktigare for dej att vara ratt an att kdnna dej nara din partner? Manga par som han sagt ovanstaende
mening till har vittnat om att det gjort att de kunnat bérja skratta mitt i en diskussion, ett mycket bra
satt att sanka skam och forsvarsfatkorn och aterskapa narheten. Det blir ibland lite val
I6sningsfokuserat for min smak. Men samtidigt ar det viktigt att komma ihag att han pratat mycket om
vardagens problem, inte nar det ar stora saker som hant. Da kanske det &r viktigare att verkligen fa
vara arg.

Uppdrag 6¢: Omsesidigt minimera férnekelsen av kanslorna

Det 4r inte latt att dela negativa kanslor. Dessutom styrs vi av kulturella forestallningar dar man ibland
inte vagar dela med sig av sina kanslor for de tror att deras fru kommer tycka de &r mesiga.

En annan sak som gor att vi fornekar kanslor ar ilska, som mer &r ett symtom pa andra kanslor. Nar du
ar arg sa ar du ar du en sarbara réra inombords.

Uppdrag 1-6b handlar om att bli mer medveten om vad vi kénner. Det gor att vi kdnner oss mer sékra
att visa oss sarbara for var partner. Att vaga visa sina innersta kanslor nar man ar som svagast &r
mycket starkt. Det dr ju darfor det &r vanligt med “make up sex”. Alla dessa uppdrag gor kanske inte
att ni brakar farre ganger, men kanske kan nu bryta den negativa spiralen. Vi ska ju inte ta bort
diskussioenrna, det &r ju inte malet. Att vaga visa oss besvikna, irriterade ar viktiga ingredienser.

Den som inte later partnern komma nara, satter upp hinder for intimitet och narhet. Till slut kommer
den talande partnern bli tyst och langsamt sa dor relationen. Bada kanner skam.

Har handlar det ju ocksa om att verkligen vaga ta emot nar min partner ar mer arlig.
Uppdrag 7: Glom tanken om att allt maste losas

Grundprincipen i den centrala ritningen styr alla relationer. Nar manniskor anvander den ratt sa
kommer det vara viktiga hur de kanner for varandra an att alltid 16sa specifika konflikter. Ar detta
verkligen moéjligt? Men visst kan en demokrat och en republikan eller en katolik och en muslim leva
tillsammans. Man maste inte tycka lika om allt. En mogen manniska klarar av att se 6ver dessa saker
och se till kérnan i en relation. Sann intimitet segrar dver intellektuella skillnader.

Vissa dagar blir man irriterad 6ver de sma sakerna, andra inte alls. Fundera éver de dagarna nar det ar
latt att reta sig pa de sma sakerna sa ar det ofta sa att det finns hinder i er intimitet. Det de som gor dej
irriterad inte de dar smasakerna.

Jag har sett manga par ga igenom stora kriser. Om paren &lskar varandra sa hittar de nya satt att na
varandra och klarar av att ga igenom svara svek eller otroheter. Individerna vagar véxa individuellt
och tillsammans. De skapade en trygghet i relationen igen. Problemet I6stes inte genom att de gjorde
det ogjort. Kristen kommer inte gldémmas, men den blir inte ett hinder, utan kan genom dessa redskap
bli nagot som far paret att komma narmare varandra.

Nar sjalvhjalpen misslyckas

Hur bra sjalvhjalpsbocker an ar sa hjalper de inte alltid. Ibland maste man éverkomma skammen och
ga till en terapeut som kan hjalpa er att se andra vagar. Det ar viktigt att det &r en person som ni ar
trygga med om ni ska klara av att tala om era innersta kanslor. Det finns mangder med terapeuter med
olika inriktningar sa ni kommer kunna hitta ndgon som passar er. Fraga era vanner eller i familjen om
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de kan rekommendera nagon. Det kan kannas skammigt, men samtidigt kan det vara mycket bra att er
omgivning, de som ni dr trygga med, vet om att ni vill traffa en terapeut.

Nér du valjer terapeut ska du inte skammas for att shoppa. Det ar du som &r kund och du maste kanna
dej trygg. Utifran scriptteori sa finns det nagra saker du kan tdnka pa, om ni soker en terapeut for att fa
battre emotionell narhet

1.

Anvind inte terapeuten som en domare. En terapeut som tar parti for nagon av er kommer att
skapa storre problem. Daremot om t sager att ni bada har ratt sa &r det en béttre terapeut. Ni
har ju bada réatt nar ni talar om era kanslor. Den vanligaste kanslan nér tva manniskor soker
terapi ar ilska. En expert terapeut kommer att se forbi detta och de sarbara kanslorna som finns
dar sa ni kan kanna er trygga att visa dem. Ni lamnar da terapeuten med en kénsla av att ni ar
narmre varandra &n tidigare.

Om t hela tiden sitter tyst nér ni blir argare och argare sa har han eller hon en gammalmodig
syn pa ilska och att ni behdver fa ut den. Detta kommer bara 6ka skamforsvaren och 6ka er
distans. Ni lamnar t och kénner er mer distanserade.

Alla bra t ska hjalpa méanniskor att 6ka sina kommunikativa sidor. En del sdmre t tycker att
man ska ldra sig att braka pa ett bra satt. Sjalvklart ar inte mitt mal att paret aldrig ska braka
mer. Men diskussionerna ska leda till att forsta de sarbara kanslorna sa att hindren och
skammen kan leda till intimitet. Ju sékrare man ké&nner sig, ju mer vaxer man som méanniska
och det ar lattare att bygga en allians. Du vet att du har en kompetent t nar ni brakar kortare
och kortare. Jag brukar séga att det ideala &r fem minuters brak och att det sen tar fem minuter
att aterknyta emotionellt satt.

Forstatt inte hos en t som tillater er sitta och klaga pa varandra. Aven om man klagar pé ett
logiskt och lugnt satt s& ar det anda attackera andra. Ett tips till dej som t &r att saga: Ok, nu far
ni tjugo minuter pa er att klaga, sen far ni inge gora det mer. Att klaga leder ingenstans.

De negativa kanslorna som gor att man soker t ar viktiga signaler pa vad som ar fel. Men de &r
valdigt obehagliga. Om t inte kan fa er att kdnna positiva kanslor nagon gang under sessionen
sa ar nagot allvarligt fel med er relation eller med t. Genomgaende kanslor genom terapin gor
saker vérre. Det gor inte att man kanner sig saker och trygg och kan visa sig svag. Om t inte
hjalper dej att vaga det ska du inte fortsatta ga. T ska hjalpa dej kdnna dven positiva kanslor.
Aven i den virsta kris s& kan man skratta. Som t r det ett bra hjalpmedel.

Denna bok handlar om skam. Manga t kanner till att de maste jobba med detta men de vet inte
att det &r den triggas av hinder. Sa jag personligen tror du kan ma bra av att traffa nagon som
ar insatt i affektpsykologin.
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Kapitel 11: Sex och skam
Fran s 286 i Shame and pride

Vi blir upphetsade (excited) av sexuell upphetsning och lugna nér orgasmen kommer. Varje aspekt av
sexualiteten har formagan att trigga intresse-iver valmaende och gladje. Sexuell upphetsning ar
sammansvetsad med fantasin och bilder som kan bli uppfyllda, tillfredsstallda. Nar vi kan dela detta
med andra sa delar vi bade upphetsningen och relaxationen. Sexuell succe ger stolthet for bade man
och kvinnor. Men manniskan &r konstruerad sa att sa fort det finns, om sa &n for en liten sekund, en
kédnsla av att den andre inte ar intresserad, sa triggas skam. Hur inkannande var partner an ar sa ar det
omojligt for tva personer att aldrig vara med om detta. KK och obalans i lustkvoten

Var sexualitet och var upplevelse av upphetsningen kommer alltid att mota nagon form av hinder.
Bade skam och de positiva affekterna ackompanjerar sexualiteten d&ven om vi hellre vill tanka pa de
positiva affekterna i samband med sexualitet. ”

Alla problem med sexualiteten involverar skam och sexuella problem &r alltid ett hinder for
kanslomassig nérhet.

Detta kan bli en jobbig spiral. Skam kring sex blir ett hinder for kdnsloméssig narhet som i sin ger
skam som leder till problem att knyta emotionellt vilket leder till problem med sex.

Valdigt méanga lider av att inte kunna prata om detta. Aven om vi tanker och ser oss som frigjorda s&
nar det galler att tala om vara egna problem sa ar det svart. Det blir som elefanten i vardagsrummet.
Vilket leder till problem med att maximera positiva kanslor och minimera negativa kanslor. Detta blir
som ett svart hal som slukar allt i sin vag. Man kan inte prata om det, bara det gor att man kanner an
mer skam. Om man inte finner végar att prata om det sa kommer det blida kronisk skam kring sex och
kroppen.

Jag tror detta &r en enormt vanlig orsak till skilsméssa. Sjalvklart kan frekevensen vara som i borjan,
den ska bli mindre, eller ialla fall blir den det i alla relationer. En relation som &r framgangsrik
kommer innebara att noveltyn sjunker. Det kommer dock inte sjukna lika mycket hos bada partnerna.
Vilket gor att det kommer uppsta hinder nar en vill mer och en annan mindre. Snarch!

Par som &r utrustade att tala om sin skam kan komma langt, men nar man inte klarar av detta, blir den
sexuella situationen ett stort hinder. Nar nagon sager nej till sex, sa komemr det uppsta skam. Inte bara
hos den som inte far sex, utan &ven hos den andre.

Detta kan leda till skamspiraler och kronisk skam.

Han skriver om olika situationer nar vi inte orkar ha sex, vid nyfott barn eller stress. Tomkins menade
att positiva affekter ar beroende av personens energinivaer. Laga energinivaer gor det svart for intresse
att triggas. Darfor blir ocksa sexlusten 1ag dven om det finns viss lust.

GIom inte att skam &r en normal process som vi behdver. Att kdnna igen skamemotionerna ar
halsosamt for en relation och en person. Men bara for att vi ar medvetna om skammen sa kommer den
ju inte forsvinna.
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Kapitel 12: Mediciner for intimitet

Det 4r roligt att en medicinskt och biologiskt inriktad doktor skriver tre sidor om sexuell intimitet och
tio till detta kapitel ©.

Han bérjar med att skriva om hur han tidigare trodde att psykoterapi kunde bota allt. Man gav
foraldrar ansvaret for de flesta psykiatriska akommor. Men kérlek racker inte. Det vill siga om man
lever med en deprimerad eller missbrukande partner s& kommer inte denne botas hur mycket kérlek
man &n ger.

Affektsystemet har ju som uppgift att hjalpa oss att fokusera pa den viktigaste informationen som vi

far. Affektsystemet identifierar de signaler som vart sensoriska system uppfattar och fokuserar dem sa
att vi upplever nagon av de nio affekterna. Detta gor att vi blir medvetna om denna information. Vissa
méanniskor féds med en defekt i detta system for vissa manniskor kan defekten utvecklas genom livet.

Idag har forskningen identifierat 60 neurotransmittorsubstanser daribland serotonin, dopamin glutamat
acetylkolin. Tanken &r att en felaktig reglering i hjarnans reglering av dessa substanser eller felaktighet
i hjarnans formaga att respondera till dem kan leda till olika problem med kénslor, emotioner och
humaret. Detta sker genom att det blir oregelbundenhet i affektsystemet. Jag kommer hér fokusera pa
tva av problemen som kan uppsta. Depression nar hjarnan upplever for mycket negativa kanslor utan
att nagot i personens omgivning skapar detta. ADHD nar nagon upplever for mycket engagemang och
intresse i for mycket saker.

Depression:

Man skulle kunna kalla detta for hjarnbrus. Som ett konstant ringande i 6ronen. Detta blir en
steadystate stimulis av en kompakt natur. Detta leder till distress. Denna kroniska distress blir till slut
anguish. Skammen har blir som en lang loop. Man kanner skam Gver att inte orka vanliga saker som
man gjorde tidigare. Det ger skam att man inte kan saga vad det ar som &r fel. Den kognitiva delen av
hjarnan gor allt den kan for att finna en orsak. Vi kdnner oss hjélplésa nér vi inte vet var vi ska borja
for att gora det béattre nér vi inte ser problemet. Han tar upp olika saker som kan vara orsaken till
liknanden besvar som depression, tex Tyreodea sjukdomar. Sjalvklart blir denna situation nagot som
forstar for emotionell narhet. Nar man inte finner orsaken hos sig sjalv sa skyller man pa sin partner.
For att komplicera vidare sa gor denna obalans i affektsystemet att man inte kan kanna intresse eller
valmaende. Dessa personer drar sig tillbaka mer och mer. Till slut kan deras irritation mot partnern
som problemet bli som en sjalvuppfyllande profetia.

Ur en affektsunpunkt sa ar det som att volymen for systemet ar felinstéllt. Man kan héra kommentarer
som, jag kanner mej dod inuti. Eller jag kan inte kontrollera mej sjalv, nar man oavbrutet grater eller
agerar ut.

Alla sjudomar som paverkar hjarnan paverkar affektsystemet. Han tar upp flera av dessa bland annat
diabetes ???

Han berattar om en man med tyreodearubbning som fick alla symtom av depression. Han héll pa att fa
skilja sig fran sin fru for de kunde inte komma varandra néra pa grund av alla hans symtom. Han fick
medicin och blev bra. | samtal sa handlade det bara om att lara honom affektsystemet for att han skulle
kunna forstd mer om sig sjalv vilket gjorde att han tillsammans med medicinen madde bra och aterfick
relationen med sin fru.
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Tyvarr ar det inte vanligt att lakare kan tala med sina patienter om hur deras sjukdom paverkar deras
relation. Vid depression sa finns inte energin till intresse eller gladje. Detta leder till missforstand som
att man inte alskar sin partner langre. Men for att kanna kérlek maste man kunna kanna dessa positiva
affekter. Personen ifraga har ju ocksa svart att kanna karlek till sig sjélv.

Han beskriver hur man forskat kring affektsystemet vid PMS. Ter dagar fére mensen s& upplever dessa
kvinnor dstress och skam affekt. Manga kvinnor upplever detta som mycket skamfyllt att man inte kan
ha kontroll 6ver kanslorna. Det finns bevis som talar for att sankningen av éstrogen och progesteron
som foregar mensen sanker mangden serotonin i hjarnan. Dessutom sa sker en minskad kanslighet i
serotonin receptorerna, vilket innebdr att det kravs mer serotonin for att de ska fungera. Forskning har
visat att om man administrerar medicin som hojer serotoninet tio dagar fore mensen sa minskas de
negativa aspekterna. Kanske ar jag gammalmodig men samtidigt finns ju hér naturliga processer som
man inte vill mixtra med for mycket. Mycket av detta kan férsvinna med p-piller.

ADHD Attention deficit hyperactivity disorder

Detta ar ingen sjukdom utan ett tillstand eftersom det inte forandras 6ver tid, det ar stabilt ett tillstand.
Sjukdom forandras och blir samre eller varre dver tiden.

Hér finns det en enorm distraktion hela tiden, vilket triggar skam. De blir intresserade av allt, &ven
sadant som bara skulle trigga lite intresse hos andra. Deras skam blir enorm. De blir dubbedt
skammade eftersom biologin inte fungerar sa de upplever skam for det, sedan skams de for det
beteende som de inte kan kontrollera. De utvecklar manga ganger enormt starka skamforsvar och lag
sjalvkansla. Detta gor att det blir svart att knyta an emotionellt till denna ménniska. Hur kan man inte
ké&nna sig ratad nér ens ADHD partner hela tiden finner annat intressant. Dessutom leder ADHD till
en myriad av andra beteende problem vilket gor att man upplever mycket skam och svarigheter med
att knyta an till dem.

Som terapeut till dessa patienter sa gor jag vad jag kan for att hjalpa dem sénka skammen. De &r ofta
kroniskt sena. Genom att inte skamma dem for detta, sa kan man hitta ett stt att prata om deras
hantering av skammen och deras tendens att alltid komma for sent.

Stimulerande medicin som 6kar dopamin kan hjélpa manga. De kanner sig lugnare och har mer
kontroll éver sina ké&nslor.

Summering

Jag ar en stark motstandare mot att bara &ta medicin nar som helst. Men jag ar en stark foresprakare
for att ata medicin om det kan hjalpa. Min gissning &r att det skulle bli en dramatisk sénkning av
skilsméssorna om man gav manniskor ratt medicin.

Samtidigt, medicin utan samtal kanske inte ger ratt info till patienten anda. Denna bok talar ju om
vikten av att forsta skammen.
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I am very fond of your theories, not to mention your educational presentation. My initial questions
was as follows:

1. Why is not sexuality/Lust, as a human force itself considered to be an affect?
2. I would like to know your thoughts about the relationship between sexuality and anger?

Now that | have read the book, | do understand your responds to the questions. In both the case of
sexuality and aggression, | suppose it also is a questions of definition YES AND WHAT DEFINITIONS
ARE TRUE FOR OUR INHERITED BIOLOGY WHICH PRECEDES PSYCHOLOGY.

For me sexuality is more than just the will and longing for sex. TO BE TRUE TO HUMAN BIOLOGY, ONE
MUST DISTINGUISH DRIVES AS OPPOSED TO AFFECT. SEX LIKE HUNGER IS A DRIVE. IT IS NOT
MOTIVATING UNTIL INTEREST AFFECT MOTIVATES IT. AND ALL NEGATIVE AFFECTS CAN GET IN THE
WAY AND STOP IT. FEAR, SHAME, AND DISGUST WILL BLOCK SEX DRIVE AND TURN IT OFF

It is an energy that helps us understand our vulnerability and our need for a relationship with the self
and others. YES, ONCE SEXUALITY BECOMES SCRIPTED WITH THE AFFECT EXPERIENCES THAT
SURROUND IT AND MOTIVATE IT, IT IS VERY POWERFUL IN THE LIVES AND RELATIONSHIPS OF
PEOPLE--EITHER IN A POSITIVE OR A NEGATIVE WAY. I'M CERTAIN AS A THERAPIST THAT YOU HAVE
SEEN MUCH OF BOTH THE POSITIVE AND THE NEGATIVE. WORKING WITH SHAME IN RELATIONSHIPS
HAS BEEN MY MOST POWERFUL TOOL IN HELPING COUPLES TO HAVE HEALTHY FUN MEANINGFUL
SEX.

| totally agree with you about your thought about therapists and aggression. | really liked the chapter
about that anger is lying to you. Still | think that aggression, also is needed in sexuality. IF BY
AGGRESSION YOU MEAN INTENSITY CREATED BY HIGH LEVELS AT THE EXCITEMENT END OF THE
INTEREST-EXCITEMENT SPECTRUM, THEN | AGREE. SUCH EXCITEMENT FOLLOWED BY JOY IS A
LIFEFORCE THAT CREATES GREAT WELLBEING IN PEOPLE. Here | am not talking about anger, but a
kind of lifeforce that can give you the grr feeling. If you know what | mean. Somehow | also think that
something that is equal for sexuality and aggression is that these passionate feelings put focus on our
selves, and we are not always good at this and therefor feel ashamed. But | do understand that it can
be the other way around.

| hope my thoughts are not totally divergent from the book ©. Something | do wonder is how affect
psychologist view the unconscious state of mind. WE SEE THAT MUCH MUST BE STORED AND IS
STORED OUT OF CONSCIOUSNESS IN ORDER TO MANAGE DAILY LIFE PROPERLY. SCRIPT FORMATION
ALLOWS HUMANS TO NOT HAVE TO RELEARN EVERYTHING AND HENCE WE DO MANY THINGS
AUTOMATICALLY WITHOUT HAVING TO RETHINK THEM. BUT, OF COURSE, NEGATIVE AFFECT THAT IS
OVERWHELMING CAN ALSO BE PLACED OUT OF CONSCIOUSNESS AND THAT IS A DANGEROUS THING
FOR PEOPLE.
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