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SAMMANFATINING

Vi &r mé&nga som hamnat i tankarnas och kdnslornas véld. De har tagit dver och
invaderat vart sinne, likt en ostdmd symfoniorkester som aldrig slutat spela. Hela
tiden den ddr musiken (tankar och k&nslor) inne i huvudet, konstant. Utan att kunna
trycka pd paus. Det fria och ljusa barnasinnet har férvandlats till ett morkt vansinne.
Till en boérjan utan ndgon direkt inverkan pd mdendet men som s& sakteliga visat sig
som oro, stress och &ngest. Som har varit omgjligt att ta sig ur. Man har matt skit!

Kanske denna uppsats kan fungera som en vackarklocka och vara en
inspirationskdlla. Som kan ge hopp om att det gér att komma ut ur vansinnet tilloaka
in i eft klart sinne, fundamentet till konstant véimdende. | den innevarande stunden.

| uppsatsen berdttar jag om hur och pd vilket satt en SER-terapeut kan fungera som
den vénliga vagvisaren som kan guida dig pd vaégen ftillbaka till barnasinnet. For att
ge plats fill den hela tiden existerande sinnesron. | den innevarande stunden. Hur
terapeuten kan finnas dar for att géra det mojligt for dig att hitta tillbaka till val
mdendet.

Jag rekommenderar att du laser sakta och pausar ndr du marker att ditt sinne
formaorkas och du bérjar lyssna pd hela symfoniorkestern. HAll utkik efter din inre flojt.
Livskraften. N&r du inte hér den langre, 1agg ifrdn dig texten och goéringenting i
ndgra andetag. Blunda, fokusera p& andningen. L&s sedan vidare med en nyfiken
och intresserad instalining, nér ditt sinne ar klart.

Och vem vet, kanske du efter eft tags ldsande kan méta, félja och leda kénslorna,
inte som krav utan som majlighet, inte med oro utan med intresse och nyfikenhet.

God l&sning!

Malin Olsson, Juni 2019
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1.Inledning

Na&r k&nslorna frés fill is och tankarna gick basérk fungerade jag I&énge, ndrmare
bestdmt i 30 dr. Efter det, la sig depressionen och utbréndheten sig som en vat filt
over mitt medvetande.

Och som jag letade, efter I6sningar, efter svar. Utanfér mig sjalv. Sokte efter mitt
valbefinnande. Jag var ett offer fér mina tankar. Gav dem, oskyldigt, makten att
styra mig. Kampen pdgick i varje andetag och tankarna dundrade, dédnade och
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ekade hogt och livligt innuti mitt huvud. De bredde ut sig, invaderade mig, min
varld. Jag var in vansinnets mérka vaild.

Jag analyserade och filosoferade (tankte) mig fram fill olika 16sningar p& "mina"
problem. M&dde jag ddligt tyckte jag att de negativa kénslorna var i viigen och
skulle bekd&mpas, d.v.s. tryckas bort med viljans kraft. K&nslorna var i vigen och
hindrade mig fradn att vara lyckligt, tyckte (ténkte) jag. Jag sag kdnslorna som
ndgonting utanfér mig sjdlv, ndgot som motarbetade mig och inte ville mig val. S&
fort jag ké&nde en obehaglig kansla s& var mitt mal att "den” skulle férsvinna, helst
per omgdende.Vilket jag allltid misslyckades med.

Jag kénde mig ofta otdlig ndr jag mdadde ddligt (normailtilistdndet) och var valdigt
kritiskt mot mig sjalv. "Allt” skulle "16sas™ och det NU! Och det med viljans (tankens)

kraft. Bara jag ville tillrGckligt mycket och ténkte ut en smart plan, sé skulle jag ma

battre. Vilket inte fungerade alls! Jag m&dde bara mentalt sémre och sémre..

Jag tillat mig aldrig att kdnna mig t ex ledsen, sérad eller ensam. Orolig var den
varsta kénslan. Om jag hade ndgra av dessa kdnslor sé& var jag inte bra, inte perfekt.
Jag vérderade konstant och letade hela tiden efter perfektion. Forsékte vara den
perfekta dottern, flickvénnen, kollegan, mamman .. Perfektionisten i mig holl p& att
ata upp mig, sluka mig levande. Vilket gjorde att jag k&nde mig tom och
panikslagen.

Men hdrr sitter jag nu och uppfylls fortfarande av tankar och kénslor, precis som
tidgare, men med en livsavgérande skillnad. En insikt som uppenbaradade sig fran
den ena tanken till den andra (med hjalp av terapi och sjalvledarskap), en insikt som
gjorde att barnasinnet kom tillbaka. Insikten att varken kénslor eller tankar bits. Att de
egentligen ar gjorda av ingenting och kan skada dig precis lika mykcket som det ar.
Ingenting.

All text hari ar ett hopplock av olika personers sanningar (se kdll- och
litteraturférteckningen) deras forskning och &sikter, som jag sammanstdllt till min
sanning. En del av dessa personer ar erként kloka och "godkd&nda” som
sanningsbdrare, andra inte. Du vdljer sjdlv att ta fill dig av de dsikter och sanningar
som passar dig. Aft beakta dr dock att alla sanningar inte har tagits med, bara de
som jag anser vara av betydelse. Ocksd att tanka pd ér att ingen av oss kan
utvecklas fortare an ddr vi befinner oss i livet. Verklig kunskap och medvetenhet far
vi bara genom att prova och géra egna erfarenheter [Gyllensten/Olsson 20135]

Texten &r blandad med ren fakta, mina och andras sanningar och egna upplevelser
och erfarenheter. Tyngdpunkten ligger pd tankar och kanslor. Varfér det ér
livsavgorande att kunna bemaota, nd, hitta, lyssna och filldter dessa.

Nar jag i texten skrivervi” forutsatter jag att”vi” inte lider av allvarliga psykiska
stérningar utan kan handskas med kdnslor pd ett adekvat satt samt att"vi" inte ar
barn.
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1.1 Syfte

Forklara & informera om att varken kdnslor eller tankar bits. Att de inte dr ndgot du
behover (eller ens ska) fly ifr&n, beké&ma eller férneka.

1.2 Mall

Frémsta madlet ér att ge dig hopp om att det finns en vag ut ur vansinnet och att du
inte varken doér av, blir tokig av, ar styrd av eller slav under de tankar och/eller
k&nslor som lever innuti dig.

Ett annat mal ar att informera om att SER-terapi kan vara en vag att hitta
nedfrusna glémda kdnslor och att, i trygghet och tillit, f& tilldtelse att genomleva
dem i en trygg och neutral miljd. For att ge plats &t sinnesron.

1.3 Bakgrund

| texten ges information om tankar, kanslor och medvetenhet. D& kroppen och egot
har stort inflytande pd vara tankar, kénslor och medvetenhet s némner jag éven
dessa. Jag n@dmner ocksd vad SER-terapins synsatt, syfte och mal, ar samt ger
exempel pd vilkka verktygen i terapin dér.

2. Metod och material

For att f& information till denna uppsats har jag I&st relevant litteratur for dmnet,
bd&de pd internet och i traditionella bocker.

Jag har ocks& hamtat fakta frén olika férelé@sningar, under dren 2013-2015, under
utbildningen till Samtal (SER) terapeut pd& Akademin for SER terapi i Ramldsa,
Helsingborg.

Jag har dven observerat och kommunicerat med mdanniskor som ar eller har varit
pdverkade av borttrdngning eller identifiering av tankar och kénslor.

3. Bakgrund

H&r nGdmner jag forklaring till de faktorer som spelar roll fér att kunna ta il sig
vetskapen om att varken kénslor eller tankar bits.

3.1 Den fysiska kroppen

K&nslor gér inte att t&nka sig fram till, de dar fysiska i sina uttryck. De kdnns i var fysiska
kropp [Persson 2014.] Forst genom en kroppsndra férankring ( d vs att vécka
medvetenheten (I&s nedan) och uppmdarksamma var kropp) vet vi vad vi kénner.

Sida 5 of 25



“En sten foll frén mitt brost”

“liskan kokade inombords”

“Gladjen gjorde honom yr i huvudet”
“Oron var som ett hdli magen”

Kroppen bestér av miljarder enskilda celler med sjalvstandiga liv. Alla ar de hogt
utvecklade specialister, som vet hur och ndr de ska skdta sitt arbete. Dessa celler
skapar var kropp, vart inre universum. [Gyllensten/Holm/Ohlsson 1997]

Vi kan inte styra eller kontrollera véra celler. De har &rmiljoners kunskap (livskraft)
lagrade inom sig och vet precis hur och nédr de ska géra vad (som att t ex stilla
smarta, transportera syre, fordela energi eller reglera temperaturen.) Vi styr inte var
kropp. universums intelligens (livskraften) gér det. Denna intelligens som bé&de har
skapat och hdller ig&ng kroppen. Den &r den organiserande principen bakom
funktionerna i kroppens alla organ sdsom t ex omvandlingen av luft och mat Hill
energi, hjartslagen som blir till blodcirkulation, immunsystemet som férsvarar kroppen
frdn angripare och I&kning av bdde fysiska mentala sdr. Allt detta, liksom tusentals
andra samtidigt pdgdende funktioner, samordnas perfekt av denna intelligens. Den
ar det svérgripbara livet som ingen forskare ndgonsin har funnit.

Det finns inte olika livskrafter, en i dig och en annan i mig, utan det finns endast en
livskraft som &r densamma. D vs den livskraft som finns i mig ar samma livskraft som
finnsiallt levande. | dig, i chefen, i vGxten, i djuret, i vatinet. | alla levande celler.

Cellerna i kroppen klarar inte riktigt allt sj@lva, de behdver vér inblandning. De
behdver att vi lyssnar och agerar pd de meddelanden som de skickar ut i form av
k&nslor, bilder och tankar. Var uppgift ar att fjina och ge véra celler vad de
behdver. Ingen annan vet vad vara celler behéver. Alla celler dr intelligenta (tank t
ex pd den vita blodkroppen som vet exakt vilka bakterier som den ska attackera
och vilka den ska I&ta vara..), men skulle vi végra att hjdlpa cellerna, dvs.
tillfredsstaller vi inte vara primdarbehov (tar pd& oss jackan ndr vi fryser, gdr och ldgger
0ss NAr vi k&nner oss frotta, dricker ndr vi kdnner torst, Gter ndr vi knner hunger och
ber om en kram ndr vi behdver nérhet) skulle cellerna g& under. Kroppen skulle sluta
fungera och till slut d6. Och det ar har kénslorna kommer in i bilden. Kanslorna éar
alltsé i grunden en livsnddvandig hdndelse. Utan vara kdnslor skulle vi ej veta hur vi
ska hélla vér fysiska kropp levande.

En sund och frisk m&nniska, med intakt kroppskontakt, avlyssnar (utan att vérdera
eller kritisera) standigt det egna universumets alla behov. Kroppens intelligens
reagerar omedelbart och spontant pd brist eller fara i den inre eller yttre miljién. Nér
vi t ex fryser huttrar kroppen, ndr vi atit ndgot oldmpligt krdks vi, ndr vi ar sémniga
sluter dgonen sig osv.

Ett sunt forhdaliningssatt till véra tankar och kénslor yttrar sig i en harmonisk
samverkan; kanslorna ar nédvandiga fér att vi ska kunna tdnka och tankarna fér att
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vi ska kunna k&nna. Detta ser kroppens intelligens (livskraften) till. Precis som den ser
till att hjartat slér, séret IGker och att maten vi ater blir till néring,

Om viinte lyssnar pd véra initiala behov (frdmst genom tankar och kdnslor) reagerar
kroppen med att istdllet forséka anpassa sig fill den fientliga miljon och slutligen med
att blockera signalerna, s& de inte Idngre ndr medvetandet. Vireagerar inte l&ngre
pd giftet i cigarettroken, pd den felaktiga kosten eller p& den uteblivna 6mheten
och ndrheten. Men det betyder inte att det grundldggande behovet ar mattat eller
att faran ar dver. For att behovs-och smartsignalerna ska né medvetandet méste de
ta en annan form och véxa sig dnnu starkare, kanske som vark, sjukdom, dngest,
depression eller destruktivt beteende. Forst dd kan de oupplevda kdnslorna stiga
upp till ytan och med dem de ofillfredsstallda behoven.

For en sjuk manniska ar det k@nslorna som styr; r&dslan griper tag i en. Anledningen
till detta @r att vart psykiska valbefinnande delvis grundar sig p& illusionen om var
osarbarhet. Sjukdom - sdrskilt allvarliga sjukdomar - sticker h&l pd& dennaillusion och
krossar férestaliningen om att var privata varld dr trygg och sdker.

Mdnniskor som har kroniska oros- och spdnningstillstdnd, Idngvarig nedstdmdhet och
pessimism, djuprotade aggressioner, standig cynism eller misstdnksamhet |6per
dubbelt s& stor risk att drabbas av sjukdomar - ddribland astma, ledbesvar,
huvudvark, magsdr och hjartsjukdomar. L&dngvariga negativa kénslor ar alltsé ett
allvarligt hot mot folkh&lsan [Goleman 1995].

Nar vi undviker kanslor undviker vi ocksd kroppen och flyttar uppmdrksamheten bort
frdn den genom aftt t ex spdnna axlarna, hdmma andningen, bli passiv eller bli
stilla/passiv i hela kroppen.

3.2 Tankar

Forst ndr vi ger tankarna var uppmdrksamhet far de mening. Innan dess dr de
ingenting. Ingenting.

Man kan sé@ga att tankarna dr energiformer som standigt och tvangsmassigt pagdr i
vart medvetandefdlt [Tolle 2005]. De hjdlper oss att uttrycka, tolka, forsté och
reflektera dver kdnslorna [Goleman 1995]. Tankarna vistas i medvetenheten, pagdr
ddr, men medvetenheten ér ndgot annat (I&s nedan).

En del sager att tankarna férnimms/upplevs fére kdnslorna, men det dr inte pdvisat
och har ingen betydlese. Det viktiga ar att kanna till att tankar och kanslor @r bade
atskilda fran varan och édven samarbetar med varandra, samt tillfér oss olika slags
information.

"Tankarna ar det som du kan héra som résten i ditt huvud som aldrig slutar prata”

Eckhart Tolle
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Ett sunt forhdliningssatt till tankarna ér ndr vi later tankarna vara i en harmonisk
samverkan med kdnslorna; kénslorna ar ndédvandiga fér att vi ska kunna ténka och
tankarna for att vi ska kunna kédnna. Utan tankar hade vi inte varit medvetna om hur
maten ser ut, smakar och luktar eller hora I&ten som spelas, eller kanna técket mot
var kropp eller fér den delen gd rakt utan att tappa balansen. Normalt &r kénslor
och tankar i j@mvikt med varandra; kdnslorna forser tankarna med information, och
tankarna bearbetar denna information och avvisar den ibland. Dock arbetar de
andad delvis sjalvsténdigt och ar ett resultat av nervaktivitet i skilda, men
sammankopplade (nervbanorna mellan prefontalloberna och amygdala utgor
|&Gnken mellan tanke och kansla[Goleman 1995]), delar av hjarnan.

Det &r ndr vi inte tillater tankarna vara som de dr, det &@r da det kan bli stakigt i vart
sinne och vart vdlbefinnande kan vara i fara. N&r vi vérderar tankarna och férsdker,
k&mpar for, att férandra dem, géra om dem, I&ter dem bli totala sanninga i varje
stund.

Det vi tanker fillrckligt ofta och tror pa och k&nner inom oss, bdde positivt och
negativt, kan bli en sanning, en sjdlvuppfylld profetia. En sorts inre pdgdende
hjarntvéatt som, om den fér faste, kan ta éver och invadera oss. Nar detta hdnder &r
vii egots vald (I&s nedan)

Det &r ndr vi l&ter tankarna styra oss som det uppstdr problem. Tankarna ar sé& starka
att upprepade tankemonster kan férandra och forma oss. P sikt kan de skapa
speglingar i saval vart inre kansloliv som i hur vi agerar utdt mot véra medmdanniskor.
De kan pdverka hela var personlighet, vem vi dr.

"Du blir vad du tanker™’
Buddha

Negativa tankar, t ex stress, pdverkar kroppskemin negativt pd olika satt. Vart
immunsystem kan bli férsvagat, vi kan férlora vér perifera synféormdga och dven
formdégan att ténka vitt och brett. Viket ger upphov fill att vi blir fysiskt sjuka vi
misstolkar och vi gér felaktiga beddmningar och ignorerar viktiga faktorer [Goleman
1995].

3.3 Kanslor

K&nslor kdnns alltid fysiskt i kroppen och de assisterar oss att avgoéra kvaliteten pd
vara tankar.

K&nslor ar, precis som tankarna, energiformer som hdrstammar frdn den universella
inteligensen (livskraften) som vanligtvis ar blixtsnabba, impulsiva och ibland ologiska
och kraftfulla. Rent fysiologiskt bérjar en kénsla normalt innan vi &r medvetna om
den. Ibland talas det om begreppet affekt i samband med kdnslor och det kan
sdgas vara férnimmelsen du kan ana innan kanslan. En del kallar den magkdanslan.
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Kanslor sags ha en pdtaglig effekt pd det autonoma nervsystemet, som reglerar allt
frén insulinkoncentrationen i blodet till blodtrycket. En annan viktig férbindelseldnk
mellan k&nslorna och immunsystemet gar via hormonerna som friséitts under stress
(noradrenalin, adrenalin, kortisol, prolaktin, endorfin och adrenalin), vilka alla har en
kraftig verkan pd immuncellerna. Sambanden &r mycket komplexa, men den
huvudsakliga verkan av dessa hormoner ér att immuncellerna hdmmas i sin funktion.
Stress dampar immunférsvaret och om stressen ar konstant och intensiv kan
immunhdmningen bli Idngvarig.

Nar véra grundldggande kdnslor (t ex ilska, dckel, kérlek, nyfikenhet) aktiveras ar det
i eft litet mandelformat omréde i vara dldre delar av hjdrnan, amygdala. Amygdala
fungerar som en slags larmcentral dér operatorer sitter redo att skicka ut nédanrop
till brandkar, polis och grannar om ett villalarm utléses. Om amygdala tolkar en
situation som farlig slér den larm och skickar ut ett brédskande meddelande fill alla
storre delar av hjarnan: t ex den utléser friséGttningen av kroppens stresshormoner,
mobiliserar de centra som konftrollerar rérelser och aktiverar hjért- kérlsystemet,
musklerna och indlvorna. Andra nervirddar frdn amygdala dverfor signaler sé att
stora doser av hormonen noradrenalin frisatts for att dka retbarheten i viktiga
hjarncentra, déribland de som skdrper sinnena och gér hj&rman mer vaksam. Ovriga
signaler frdn amygdala dirigerar hjdrnstammen att ge oss ett skrdmt ansiktsuttryck,
stoppa onddiga rérelser, &ka pulsen och hdja blodtrycket. Andra signaler gér att
blicken foljder det som gett upphov fill rtéddslan och férbereder musklerna for
agerande. Samtidigt sker en genomgdng av den kortikala minnesbanken for att
hadmta fram kunskaper som har betydelsen fér den aktuella nédsituationen, och
detta prioriteras framfér tankar. Kénslorna har s& att séga forkdrsratt framfor
tankarna [Goleman 1995]

Amygdala dr specialisten nér det gdller kanslor och fungerar som ett forrdd for
k&nslominnen och dérmed for det som ger livet innehdll. Kallas ibland for sjdlens
plats.

En mycket stor del av vart kansloliv ar snabbt och omedvetet via égonblicklig
upplevelse; kdnslorna i vart sinne kliver inte alltid dver troskeln in till det medvetna. T
ex ndr mdanniskor med ormskrdck fér se bilder p& ormar kan man registrera att de
borjar svettas, frots att de inte kanner sig radda. Svetten bryter fram ocksd nér bilden
pd& en orm visas s& kort gonblick att de inte uppfattar den och inte ens ar
medvetna om att de borjar bli oroliga [Goleman 1995]. Under evolutionens géng var
denna snabbhet troligen kopplad till det viktigaste av alla beslut; vad man skulle
rikta uppmarksamheten mot, fér att fatta blixtsnabba beslut " Ater jag det hdr djuret
eller ater det mig2” Kanslorna ar vér radar som avsldjar hotande faror; om vi (eller
véra forfader) hade vantat pd att tanken skulle gdra en beddmning av situationen
kanske vi inte bara skulle gjort en felbeddmning - vi skulle férmodligen vara déda.
Det &r denna snabbhet som gér att kdnslorna kan fara ivg med oss innan vi ar
riktigt medvetna om dem, vilkket kan leda till felaktiga eller vilseledande beteenden.

"Karlek ar som en feber som kommer och gér oberoende av vilian”
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Stendhal

Om man tilldter kénslorna att f& finnas, fill fullo, har de full intensitet bara ndgra
sekunder [Goleman 1995]. For att en kdnsla ska halla i sig ldngre méste den fodas
igen av en ny tanke pd den utldsande faktorn, som ndr férlusten av en ndra anhorig
leder till ett IGngvarigt sorgearbete. Eller om man i stunden trycker undan ké&nslan,
I&ter den forbli okdnd, d& pockar den pd din uppmdarksamhet vid andra tillfallen. Allt
for att f& bli kand och genomlevd [Burkeman 2012]

Alla kanslor, med tillhérande tankar, ar i grund och botten impulser till handling/
beteende. Kanslorna fungerar som fardiga beteendemaonster som evolutionen har
planterat in i oss mdnniskor. Ordet emotion kommer fr&n det latinska verbet motere,
"att réra sig”, och prefixet "e” ger betydelsen "att roéra sig bort frdn”, vilkket antyder
att en bendgenhet att handla dr underférstddd i alla kdnslor [Goleman 1995]

Véra grundl@dggande behov (t ex mat, sémn, nérhet) dr biologiska och rationella
och blir synliga foér oss sjalva forst ndr de leder till kanslor (hunger, trotthet,
dmhetsbrist). Kanslor dr i grunden dndamdlsenliga som motiverar oss och ger oss
impulser till &tgdrd (att ata, att sova, att be om en kram) Utan kdnslorna skulle vi inte
vara medvetna om vdra behov [Gyllensten/Olsson 2015]

3.4 Medvetenhet och NarHarvaro
Ldg medvetandenivd = 1ag kvalitet pd tankarna

Medvetenhet ér den energi som ligger dold i nuet. N&ar du dr i kontakt med
medvetenheten (nuet) &r du i kontakt med dig sjélv, den du Ar.

Medvetandenivan skiftar alltid. lbland dr den Iag, ibland hég. Som en hiss gjord av
glas. Nar hissen gér dnda upp, till penthouse, har du férmdga att se allt, livet, dig
sjalv och dina relationer, klart. Ditt sinne ar klart.

N&r hissen dr nere i kdllaren skyms sikten av betong och det enda du ser &r morker.
Ditt sinne ar grumligt.

Ett klart sinne, hdg medvetandenivd. Grumligt sinne 1&g medvetandeniva.

| medvetenheten kommer och gdr upplevelser, bilder, tankar och kénslor. Viktigt ér
just detta, att de kommer och gar. Att de aldrig stannar kvar dar [Tolle 2005]. En
tanke erstatts alltid av en ny tanke Du kan alltséd omajligt vara tankar, bilder eller
kanslor. Eftersom de just bara &r en tanke en bild och en kdnsla. Just i den stunden.

Den Du &r ér rymden, dansen, som betraktande hdller dina tankar och kénslor, ditt
sinne.

L&s ovan igen och I&t det smdlta in: Du dr betraktaren. Den som tittar ut genom
ogonen.
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Medvetandets funktion ar att gora informationen i tankar, upplevelser och kanslor
tillgangliga for dig sjalv pd ett sGddant satt att det kan vérderas och anvéndas som
utgdngspunkt for kroppens olika aktiviteter.

For att hitta medvetenheten, d vs. Dig sjdlv, behovs Harvaro. Det behdvs alltsé inte
att du letar. Speciellt inte utanfér dig sjalv. Eftersom du (alla manniskor) ju ér
medvetenhet.

Ett satt att skapa hdrvaro ar att inte ddma det som hénder. Vilket innebdr att vi, i
vart sinne (livskraften), dri samklang med det som sker. "Det som hdnder” syftar p&
kvaliteten i det innevarande 6gonblicket, som redan ér som det ér. Det handlar om
innehdllet, om den form som just det hdr 6gonblicket tar- det enda égonblick som
ndgonsin existerat.

Att vara i samklang med det som dr innebdr att ha ett forhdliningssatt som praglas
av icke motst&dnd mot det som sker, i nuet. Det betyder att inte vérdera (tdnka pd)
det som bra eller ddligt, utan att I&ta det vara, s& som det &r. Och, nej, detta leder
inte till en passivitet utan tvértom. Nér véra beteenden grundar sig pd inre samklang
med nuet far vara handlingar kraft av livets intelligens (Ids ovan) vilket leder fill
kreativitet, initiativ och handlingsférmaga.

Ett satt att skapa medvetenhet ar att flytta fokus fill (ténka pd), andningen, vilket
leder bort uppmdrksamheten frén tankarna vilket skapar rymd. Ett enda medvetet
andetag ar tillraekligt for att skapa lite rymd dar det tidigare bara fanns en
oavbruten strédm av tankar. Rymd att bli medvetenhet.

Atft vara medveten om (ténka pd) vér andning tvingar oss in i nuet. Nérhelst vi ér
medvetna om andningen ar vi absolut ndrvarande. Att tdnka och samtidigt vara
medveten om sin andning ar en omdjlighet [Tolle 2005]

3.5 Egot

Egots ursprung ar omedvetenhet dvs. nér vi tappar kontakten med nuet och oss
sjélva.

Né&r varje tanke helt och hdllet fdngar var uppmdarksamhet, ndr vi identifierar oss s&
mycket med résten i véra huvuden (tankarna) och de k&nslor som foljer, att vi
forlorar oss i varje tanke och varje kénsla, dé ér vi fullsténdigt identifierade med det
som sdgs i vara huvuden och vi befinner oss i egots grepp. Vi ar omedvetna.

Vart ego k&mpar standigt for sin dverlevnad och férsdker skydda sig sjdlv och vaxa
sig storre. Det brékar, stékar och utmanar oss. Egot vill hela tiden att vi ska bort fréin
medvetenheten, bort frdn oss sjalva, bort frdn nuet. S& att det kan vaxa sig storre.

"Egot ar en dysfunktionell relation till det innevarande 6gonblicket —fill nuet. ™

Eckhart Tolle
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Att forsoka "bli av med” egot dr inte maojligt. Den som tanker/vill detta dr just... egot.
Det &r egot som febrilt frycker pd uppknappen i hissen ndr den ar i kdllaren. Som inte
vill I&ta hissen vara nere (medvetandet Idgt) och tilldta att batterierna laddas for att
bjuda in det klara sinnet (hdga medvetandet) igen.

| medvetenheten existerar inte egot..Det ar bara hdrvaron som kan gora oss
medvetna om egot, vilkket gor att egots grepp om oss minskar. Vi kan bara vara
hdrvarande i Nuet, inte i gér och inte i morgon. NU. NU. NU.

4. SER-terapi

Utvecklades ur regressionsterapin ér 2006 av Anki Persson, Helsingborg. En Samtal
(SER) terapeut é@r en diplomerad samtalsterapeut.

SER stdr for S som i Samtal, E som i Engeriflddesandning, R som i Regression (I3s
nedan)

4.1 Definition

En psykodynamisk, integrativ psykoterapi, d.v.s. hur vi agerar, kdnner och tanker i
vart liv nu beror pd vart forflutna. Vi aterskapar det férflutnas obearbetade kdnslor,
minnen, fankar och beteendemonster i vart nu, genom vara iscenséttningar (I8s
nedan)

4.2 Syfte

Att stodja klienten fill att sjélv skapa nya konstruktiva beteenden genom att f&
mdjlighet att medvetandegdra och genomleva kdnslor, minnen, tankar och
beteendemonster. Terapin ska ocksé inge klienten hopp om att orka béra,
harbdrgera och vara uppfylld av kdnslor samt att klienten ska kunna kénna sig
levande och vara i kontakt med sig sjalv, manniskorna hen moter och livet sjalvt.

4.3 Mal

Att ge klienten méjlighet att se sitt liv i ett sammanhang dar livsskeenden blir en del
av ens vaxande fill att hitta "hem” i sig sjalv och i sina relationer. Samt aftt stédja
klienten att identifiera, tolerera och sétta ord pd sina kdnslor och vara medveten om
vad som p&gdr i kroppen, bdade fysiskt och sjdlsligt.

4.4 Synsatt

Vi behover alla bearbeta de kdnslor som vi som barn tryckt undan. Vara
psykologiska monster, beteenden och relationer kan inte foréndras pd ett hdllbart
satt om viinte bearbetar den kénslomdssiga smartan vi en gdng fortryckt. Detta kan
vi gbra sjalv, eller med stdéd i terapi.

SER-terapin handlar om att klienten far mojlighet att se och forstd sina kdnslor,
minnen, tankar och beteendemdnster. Mest handlar terapin om madjligheten att, i en
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trygg och icke démande miljo i relation med terapeuten, genomleva och bearbeta
den kdnslomdassiga smartan.

4.5 Vardegrund

SER-terapi bygger pd det humanistiska perspektivet att vi ménniskor féds med
positiva och sociala maojligheter och att var kropps intelligens (livskraften) vill
forverkliga var potential. Alla problem har utvecklingsmaojligheter och livet och
terapin @r ett viixande mot medvetenhet och vart dkta sjdlv.

| det existentiella och transpersonella perspektivet ser vi att vi &r medvetenheten
bakom véra beteenden, tankar och kénslor.

4.6 Teorier

SER-terapin &r som sagt integrativ vilkket innebdr att den blandar ménga olika teorier,
vilka féljande ar viktiga att nédmna i samband med tankar och kdnslor:

Iscensattningar

Varje géng vi som smd barn upplevde ndgot som sérade eller krdinkte oss s&
skapades kanslor av sorg, rédsla och smarta i oss. Som barn kunde vi inte férldésa eller
genomleva dessa kdnslor sjdlva, utan behdvde hjdlp av vér vardnadsperson. Nér
inte detfta hé&nde trddde vara férsvar in och sténgde av kdnslorna, som ett skydd for
var fortsatta 6verlevnad. Men kdnslorna férsvann inte. De kanske férsvann ur minnet,
men inte ur kroppen. Dar lagrades de, frystes ner, och reaktionerna finns kvar.

Sa& fort kanslor sténgts inne av vara forsvar borjar kroppens intelligens aftt, i nuet,
forsdka aterskapa liknande situationer, upplevelser eller incidenter med intentionen
att vi ska f& mojlighet att genomleva och ldkas fria frdn de nedfrysta kénslorna.
Syftet ar att kunna sldppa destruktiva monster eller roller vi en gdng byggt upp for
att skydda oss.

Ur vara upplevelser som barn skapas var verklighet i dag [Persson 2013]. Vi
iscensatter ofta g&ng pd& géng vart forflutna i nuet. Alla véra nuvarande kdnslor av
t ex dvergivenhet, ofillrdcklighet och skam ar skuggor av véra avstingda kénslor
som lagrats i kroppen. Oftast ligger reaktionen i ndgot som hant i det forflutna.

Iscensattningen av det forflutnas verklighet ar @mnat att leda oss fill mognad och
hdlsa d.v.s. till aft f& oss att &ter f& kontakt med vad vi kdnner och behdver nu, sé
att vi kan fillfredsstalla behoven vi upplever i den innevarande stunden. Vilket
slutligen ska leda oss till balans av véra behov och fill integration, individuation och
sjalvférverkligande. Till att acceptera av vara de vi dr.

| terapin stédjer terapeuten klienten att medvetandegdra och genomleva, béde
sina vuxna nuvarande och gamla barndoms iscensdttningar for att géra sig fri fréin
gamla moénster och svérigheter i relationer. Frémst relationen till sig sjalv.
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Objektrelationsteorierna

Utformades inom psykoanalysen pd 1930-talet frdmst av Ronald Fairbairn och
Melanie Klein.

Det finns flera olika varianter av objekirelationsteorier. Teorierna véxte fram ur
psykoanalytisk teori och betonar viktiga skiljelinjer, framférallt relationens avgdrande
roll fér barnets utveckling. Med stéd av relationen till virdnadspersonen sker den
biologiskt givha utvecklingen. Bristande kontakt leder fill tidiga férsvar som t ex
klyvning, splittring och avstangdhet av kdnslor. Flera av teoretikerna talar om négot
mycket viktigt; n&mligen en unik, personlig karna, ett akta sjalv, som den
psykologiska grunden och drivkraften for all utveckling. Manga barn férlorar
kontakten med den under uppvaxten. Svéra erfarenheter tvingar barnet fill
anpassning och underkastelse, vilket sker pd bekostnad av férmdagan till inre helhet
och en harmonisk utgdngspunkt for livet. Barnet tvingas ta in de svara
erfarenheterna i sig och kommer som vuxen att leva med &dngesten som dessa
erfarenheter skapar.

Anknytningsteorin

Utformades inom psykoanalysen pd 1950-talet framst av John Bowlby och Mary
Ainsworth p& 70-talet.

En del manniskor har 1&tt att leva i ndra relationer, andra har det inte.
Anknytningsmonstret kan vara en stor del av férklaringen: Hur vi larde oss att relatera
till vara vardnadspersoner har en tendens att bli det monster vi foljer resten av livet.

Vilér oss att skapa relationer genom erfarenhet. Vara vardnadspersoner, ndr vi ér
sma, ar livsviktiga for oss eftersom vi ar helt hjdlplésa utan dem. Relationen fill véra
(ibland &r de méanga, 18s nedan) vardnadspersoner préglar vart satt att relatera Hill
andra mdanniskor fér resten av livet. Vi utvecklar ett anknytningsmonster, ett
karaktdaristiskt sétt att relatera till andra manniskor, som kédnnetecknar hur vi formar
relationer dven i vuxen dalder. Tydligast blir detta i de relationer som &r viktigast for
Oss.

Enligt John Bowlby och Mary Ainsworth, ér anknytning ett kanslomdssigt band som
har varaktighet dver tid och som riktas mot en specifik individ som har k&nslomassig
relevans for barnet och som inte &r utbytbar.

Anknytningen ké&nnetecknas av att personerna (barnet och vardnadspersonen)
sOker varandras ndrhet, speciellt vid hot om fara. Och de upplever obehag vid
ofrivillig separation frédn varandra.

Detta anknytningsmonster utvecklas sarskilt under de férsta tvé levnadséren, men
befdsts eller féradndras av erfarenheter under hela uppvaxten

| anknytningssammanhang spelar varken kén eller biologiskt sidktskap ndgon roll. Vi
ar alla rustade fér att ta emot ett litet barn.
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Barnet har ocksd férmdgan att knyta an fill fler &n en, men inte hur ménga som helst.
Man brukar prata om att det finns ett behov av "specifik” anknytning — det utvecklas
inga djupa relationer om vardaren standigt byts ut.

Utdver véra vardnadspersoner dr det vanligt att det ocksd uppstdr
anknytningsrelationer till syskon och far- och morféraldrar, liksom fill barnflickor och
forskole pedagoger. Nastan alla har férmdaga till anknytning, men férmdgan kan se
olika ut, vara olika stark och ocksd vara olika kdnslig for p&frestningar.

De flesta har tilldgnat sig eft anknytningsmonster som tillhdr en av dessa kategorier:

Trygg

Trygga barn litar pd& att vardnadspersonen finns ddr och forséker hjdlpa barnet i
svara eller skrdmmande situationer. Ett tryggt barn végar utforska och upptécka sin
omvarld. Barnet Iar sig darmed att umgds, och utvecklar sin kénslomdssiga och
intellektuella formdga.

Som vuxna har de 1att att komma néra andra ménniskor, men trivs ocksd bra i eget
sdllskap. De har 1att att fungera i ldngvariga relationer.

Otrygg - undvikande

Barn med otfrygg-undvikande anknytning férvantar sig att bli avvisade och
bortstétta ndr de behdver hjalp. Darfor Iar de sig tidigt att inte séka ndrhet och stoéd,
utan att klara sig sjélva. De tanker sig fram till svar snarare dn k&nner efter.

Som vuxna &r de ofta omtyckta och fungerar bra i ytliga relationer. | néra relationer
héller de distans — de kan vara sv@ra att komma inpd livet, och drar sig ofta undan nér
de upplever krav pd nérhet.

Otrygg - ambivalent

Barn med ofrygg-ambivalent anknytning bdr med sig en erfarenhet av att ibland bl
omhdndertagna, ibland avvisade ndr de sdker hjdlp och trost. Osékerheten gor att
de k&nner separationsdngest och radsla. De &r i stor utstréckning kénslostyrda.

Som vuxna uppfattas de ofta som kreativa personer som har ndra fill sina kénslor. |
ndra relationer skrdmmer de ibland iv&g mdénniskor med sin starka dnskan om
ndrhet. En del dr s& r&édda att bli dvergivna att de istdllet undviker ndra relationer.

Otrygg - desorganiserad

Detta anknytningsmdnster utvecklas ofta hos barn som véxer upp med fysisk eller
psykisk misshandel, eller har vardnadspersoner med svara egna upplevelser frdin sin
barndom och som darfér inte kan tolka barnets signaler p& ratt séit.
Vardnadspersonen kanske bli arg eller radd ndr barnet gréter, s& att barnet
upplever vardnadspersonen som skrdmmande — dndd behdver barnet knyta an.

Deftta leder till sarskilt svéra relationsstérningar dven i vuxen alder.
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Anknytningsmdnster dr inte ndgot statiskt. Hur negativa erfarenheter vi an bér med
oss ifrdn barndomen, kan var férmdéga att knyta an féradndras och férbéttras, om vi
gor nya positivare erfarenheter tillsammans med till exempel en van, en
karlekspartner eller en terapeut [Tibblin 2013]

Mentalisering

Mentalisering skulle forenklat kunna forklaras som att kunna se sig sjélv utifrdn och
andra personer inifran.

Teorin utgdr fr&dn antagandet att barnet féds med en férvéntan om att bli sett och
forstétt samt att vi ar relationella manniskor frdn det att vi féds, och att vi blir till i vara
relationer.

Upplevelsen av att vara ett enhetligt, sant sjalv utvecklas inte automatiskt i takt med
barnets dkade psykiska mognad. Det dri stdllet vérdnadspersonen som, med sin
mentaliserande forstéelse, binder ihop barnets olika sjdlvtillstdnd, som "hdller" och
"fyller I" barnets ofdrdiga psykiska strukturer genom att ge barnet inre mentala
tillstdnd som kdanslor, behov, tankar och impulser.

Den egna sjdlvupplevelsen kommer till barnet utifrdn; den uppstdar ur
vardnadspersonens mentaliserande blick. Vardnadspersonen reglerar barnets
kdnslor genom att spegla dem: han eller hon tolkar barnets olika kdnslofillstdnd och
visar med sitt ansiktsuttryck och réstléige barnet vad barnet kénner, behdver eller vill.
Samtidigt "markerar” vérdnadspersonen sitt k&nslomdssiga uttryck, det vill séga
speglingen kombineras med ett kontrasterande eller dverdrivet uttryck (fill exempel
kraftigt héjda 6gonbryn eller dverdrivet krokta IGppar), vilkket signalerar fill barnet att
det inte @r vardnadspersonen egen kdnsla det handlar om. Barnet 1é&r sig dd, steg for
steg, att koppla samman sina inre kroppsliga kdnslotillstdnd med de markerade
k&nslorepresentationer som det moter i vardnadspersonens ansikte. K&nslorna blir pd
s& vis begripliga for barnet, och upplevelsen av det egna sjclvet blir enhetlig. Efter
hand 18r sig barnet kdnsloreglering pd egen hand: att kunna urskilja och identifiera
de egna kdnslorna, att kunna reglera dem uppadt eller nerdt, och att kunna uttrycka
dem pé& ett socialt andamaisenligt satt

Forutsattningen for en gynnsam utveckling ar att vardnadspersonen ar tillrGckligt
trygg for att véga undersdka sina egna, inre sjdivtillstédnd, och sedan anvdnda
denna sjalvforstdelse for att nyfiket och 6ppet utforska och foérsdka forstéd vad som
ror sig inom barnet [Wennerberg 2008]

Barn som dverges kdnslomdssigt fér ingen maojlighet att Idra sig anvénda sin
mentaliseringsférmd&ga for att hantera och reglera starka kdnslotillstand.

Barn som tfraumatiseras i sina anknytningsrelationer (I&s ovan) kan i stéllet utveckla
en fobi for mentalisering: de undviker s& Idngt det é&r mojligt att utforska sina egna
och andras inre psykologiska tillstand, sérskilt i néra relationer. Att leva sig in i det
mentala tillstdndet hos en vardnadsperson som ar direkt fientlig eller likgiltig
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gentemot barnet ar outhdrdligt, och innebdr ett hot mot barnets psykiska
overlevnad. Barnet kan av sjalvbevarelsedrift bli tvunget att stdnga av eller koppla
ner sin begynnande mentaliseringsformaga.

Ett barn som inte fé&r sina kdnslotillstdnd speglade i anknytningsrelationen far inte full
tillgang fill sitt inre liv, till sitt &kta sjdlv. | stallet for en rik kanslomdssig inre vérld
kommer den bristande mentaliseringsformdagan att resultera i smartsamma
upplevelser av inre tomhet, av mer eller mindre uttalad identitetsloshet, i
kombination med en oférmdga att leva sig in i och forstd andras mentala tillsténd.
Den psykiska varlden, egna och andras kanslor, vilja och énskningar, forblir helt eller
delvis sluten och otillganglig, vilkket kan skapa en upplevelse av att vara utestédngd
frdn det verkliga livet, av att leva "som om", avskuren frén kontakt med livets djupare
kallfloden [Wennerberg 2008]

Djupast sett handlar mentalisering om att kunna férverkliga sina inneboende
majligheter, sitt dkta sjalv, genom att vara dppen fér sina djupaste kénslor och
varderingar. Att mentalisera kénslor handlar just om att utforska dem och géra dem
meningsfulla. Det i sin tur forutsétter en upplevelse av att dga de egna kédnslorna,
som uppfattas som en vital del av sjalvet. Och grunden f&r den upplevelsen Idggs i
de tidiga anknytningsrelationerna: barnet upplever sig sjalv som ett handlande
subjekt med formdga att kunna forsté sig sjélv och pdverka sin varld i den man
andra har upplevt barnet pd just det sattet.

| terapin kan terapeuten stddja klienten att & tilllbaka/utveckla
mentaliseringsformdgan genom att terapeuten ger klienten upplevelsen av att
"somebody has my mind in mind" d.v.s. att finnas fill i relationen. Bekr&ftar utan att
déma och harbdargerar klientens alla kénslor- precis det som barnet férvantar sig nér
det féds.

Det inre barnet

Vi har alla ett inre sarat barn inom oss. Om vi som vuxna har problem att kdnna
kanslor, att fungera i relationer eller veta vem vi @r, vad vi verkligen behdver och vill,
kan de vara nddvandigt att bli medveten om, mota, se, lyssna och bekréfta vart inre
s@rade barn.

Nar vi som barn inte tilldts att spontant ge uttryck fér véra kanslor, behov, dnskemdl
och impulser, om vardnadspersonen inte kan ta emot och harbdrgera dessa, utan
kommunicerar att de ar t ex farliga eller skamliga, klarar vi som barn inte av att
k&nna vdara kdanslor fullt ut. Detta skapar inre konflikter och ett inre férbud mot kénslor
och gor att kanslorna férnekas, trycks undan eller helt separeras frédn den som &r Du
och eftt falskt jag skapas.

"Det s@rade inre barnet férgiftar den vuxnes liv”

John Bradshaw
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| terapin kan terapeuten stédja klienten i processen att hitta, f& kontakt med, lyssna
p& och respektera sitt inre barn. Detta for att kunna ge det lilla barnet (sig sjélv) det
som det behdver i stunden som t ex respekt, bekraftelse, empati o sv.

Delpersonligheter

V&r omgivning, situationerna och vér egen personlighet gor att vi tidigt i barndomen
(redan som nyfodd) [Persson 2013] utvecklar olika strategier for att f& véra behov
tilgodosedda. Upprepning och utveckling éver tid gor att dessa strategier utvecklas
till hela kluster av olika beteenden och dvertygelser — vara delpersonligheter borjar
bildas.

Delpersonligheterna &r mé&nga och aktiveras av viken typ av situation vi hamnar i,
en situation som pd négot satt pdminner om den tidiga, den i barndomen som var
orsaken ftill att en viss beteendestategi bérjade utvecklas. De flesta
delpersonligheterna ér vardagliga och funktfionella, som t ex "féréldern”, "kompisen”
eller "sonen”.

Andra delpersonligheter kan vara medvetna men mer dolda fér omgivningen, som t

ex "rebellen”, "aventyraren” och "sdkaren”.

Ytterligare andra kan vara omedvetna och dolda éven for en sjalv, som t ex
"clownen”, "kameleonten” eller "kritikern”. De dolda kan ibland skapa problem, som
inre konflikter, negativa beteendemonster och kénsloutbrott som man sjalv inte
forstdr.

Delpersonligheterna har alla bade positiva och negativa aspekter, de har "egna”
viljor som ibland kan krocka med andra delpersonligheter, de har egna dvertygelser,
en egen karta av verkligheten. Delpersonligheterna har ocksd ofta unika resurser,
som ar vardefulla i vissa situationer

| terapin kan terapeuten stédja klienten att identifiera sina delpersonligheter se deras
olika styrkor och svagheter. Aven se om det finns en delpersonlighet som kanske
breder ut sig och tar fér mycket plats. Att identifiera och bekréafta sina
delpersonligheter kan géra att klienten far en forstdelse for sina kénslor i vissa
situationer, se sin del av iscensattningen (Ids ovan) och darmed komma vidare, bli fri
och hitta k&rnan av sig sjalv ddr det rdder sinnesro.

4.7 Viktiga verktyg

De inre sdr vi far i vara tidiga relationer 1dks bdst i en annan relation [Tibblin 2014 ]
t ex med en SER-terapeut, som har b la dessa verktyg:

Samtal
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Samtalet &r stommen i terapin, den sammanhdllande Iénken for hela
terapiprocessen. Det ar ur samtalet som processen tar sin bérjan och dérefter
vidareutvecklas.

Det &r ocksd i samtalet som klienten kan uttrycka och terapeuten kdnner av vilka
ytterligare verktyg som kan anvéndas for klientens dnskade utveckling.

| samtalet lyssnar terapeuten medvetet, empatiskt och utan att déma.

Enerqiflddesandning (EFB)

En mjukt och kraftfullt andningsteknik dér terapeuten vagleder och ger instruktioner
till klienten, som kombineras med samtal.

Andningen anvands for att dppna upp kontakten mellan kroppen och kroppens
intelligens (I&s ovan) vilket goér att kdnslor som ar nerfrysta i spdnningar, I&dsningar och
vark kan frigdras. Genom att klienten fokuserar pd sin andning och kropp (benen ér
uppstdallda i en stressposition) kopplas ofta de intellektualiserande tankarna bort och
klienten kan komma i kontakt med omedvetna och ordlésa kdnslominnen. Detta
kan goéra att spanningar 16ses upp vilket gér att energin strémmar mer fritt. Klienten
kan lattare komma i kontakt med sina kanslor vilket kan leda fill att fysiska och
psykiska spdnningar [6ses upp och vark kan férsvinna.

Regression

Md&nga av svaren som vi sdker, som har att géra med vér livssituation och véra
relationer, finns inom oss.

Med slutna 6gon under djup avslappning, med vagledning av en SER-terapeut, far
klienten uppleva, se eller fantisera om ( d vs tanka pd ) hédndelser som klienten
upplevt fran sitt forflutna som idag kanske hindrar klienten frén att uppleva sinnesro.

| terapin guidar terapeuten klienten genom bdde avslappningen och sjdlva
regressionen. Terapeuten guidar med nyfikenhet och empati med mdlet att klienten
ska hitta, méta och genomleva nedfrusna k&nslominnen.

Visualisering

Klienten styr sin uppmdarksamhet (med stéd av terapeuten som oftast ber klienten aftt
blunda och Idgga marke) till sitt inre och till det som pockar pd klientens
uppmdarksamhet i stunden. Klienten zoomar in/fokuserar och stannar upp i den
innevarande upplevelsen, nuet, vilket ar ett satt att tilldta upplevelsen att utvecklas
mer och mer utifrdn klientens inre laddning.
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Terapeuten stddjer klienten att inte styra med tdnkandet och viljan utan att inta en
askadarroll, betrakta. Klienten folier med i de egna bilderna, engagerat och
medvetet utan att vardera.

Innehdllet (de inre bilderna, tankarna eller fantasierna) kan omedelbart ge klienten
ett vardefullt budskap om den initiala upplevelsen och ddrmed om klienten sjdlv.
Eller ocksd behdvs visst reflekterande och ytterligare efterkdnnande och
associerande. Detta sker oftast i ett efterféljande samtal.

Symboler och bilder

Vart undermedvetna kommunicerar med oss via symbolspréket - i vara dréommar
och i var fantasi férenas véra minnen, upplevelser och insikter. Gemensamt for alla
symboler @r att de berattar for oss sjalva om oss sjalva [Tibblin 2014]

Symboler (t ex sagor, myter, filmer, drémmar, bilder, sédng, musik, dans och
skrivande) kan anvdndas ndr klientens ord inte racker till eller ndr tankarna tar dver,
d.v.s. egot arivagen, for att se det dkta sjalvet. Symbolisering kan vara en véag for
klienten att se sig sjélv och sina tankar och kénslor pd ett annorlunda, dkta, satt.

For att synliggdra och spegla klientens inre varld kan terapeuten be klienten att t ex
mala, teckna eller berdtta en saga. Ofta i samband med en visualisering.

Mindfullness

Att i medveten hdrvaro (Is ovan) acceptera det innevarande égonblicket, i nuet.
Att med alla sinnena vara totalt hdrvarande.

Syftet ar att f& kontakt med sig sjélv, sina kdnslor och behov. Att i varje andetag,
utan att vardera, ta in det som sker i en sjalv. | full acceptans.

| terapin kan terapeuten stédja klienten att hitta sin medvetenhet och hérvaro
genom olika meditativa dvningar med fokus pd t ex andning, kropp, hérsel och
kansel.

5. Resultat

Vé&gen fill sinnesro och k&nslomdssig 1&kning ér att kdnna de ké&nslor man i stunden
k&nner. Att, i nuet, inte fly fr&n personer, situationer eller handelser som vi kanner oss
negativt berdrda av. Utan att istéllet stanna kvar och ké&nna k&nslan fysiskt i kroppen.
Och tilldta den att fillslut klinga bort och ersattas av en ny kdnsla. En tanke bort. Eft
andetag bort.
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Det som ger oss hopp dr iniskten att vi har ett val att inte tro pd alla tankar. Just for
aft tankarna ar just bara tankar. De sGger ingenting om verkligheten dérute. Fér att
inte fro p& tankar som sanningar krévs att man i stunden uppmarksammar dem,
inser att man inte behoéver tro pd dem och gér en medveten anstréngning att
ifrdgasatta dem. D.v.s. med hjélp av medvetenheten skapa sig en andra tanke av
reflektion och omformulering.

Vileverien komplex social varld, vilkket betyder att vi inte bara kan reagera instinktivt
utan ocksd madste kunna tolka och forsté vara kanslor pd ett djupare plan, och sétta
in dem i ett meningsfullt sammanhang. For att k&nslor ska kunna fungera som
existentiella styrinstrument maste vi kunna férhélla oss till dem med var
mentaliseringsféormdga (Iés ovan). Vi mdste kunna urskilja och identifiera dem,
reglera dem uppdt eller neddt och kunna uttrycka dem pd ett socialt
andamadslenligt satt, for att kanna sinnesro.

Om det nu ar s& att kdnslor inte bits, ar farliga eller ér i vigen och ska bearbetas
bort, vad har de dd foér funktion 2

Jo, i sjalva verket ar de vanliga vagvisare. De vill dig goftt, de vill se dig utvecklas och
vaxa. Och det d@r ndr vi orkar bdra, hdrbdrgera och var uppfyllda av vara kdnslor,
det dr dad vi kan kdnna oss levande och vara i kontakt med oss sjélva, mdnniskorna
vi moter och livet sjalv [Gyllensten/Holm/Olsson 1997]

Om vi ser kanslor p& detta tilldtande satt, kan de bli kallan till ndrhet, sinnlighet och
skdnhet, till uppskattning och férundran dver livets mangfald och skiftningar, fill
humor och sjalvdistans, till att k&nna sig vardefull nog att behéva och att vara
behovd.

Att bli av med kdnslorna ér en omdjlighet och inget att stGva efter. Ké&nslorna ar
livsviktiga for att vi ska 6verleva, och ocksd for att vi ska véxa och utvecklas, md bra
och kdnna varde och mening i vara liv. Ett liv utan kénslor skulle vara tomt och
enformigt, avskuret och isolerat fran livets rikedom.

Végen fill sinnsro ar att se att k&nslorna ar, i grunden, vanliga vagvisare som
informerar oss om vara behov. Och det dr férst ndr vi kan se dem som s&dana som vi
inte behdver identifiera oss med dem, vi behdver inte dras med i deras intensitet. Vi
kan istallet ta ett steg fillbaka (betrakta), lyssna och valja om vi vill handla eller inte.

Att uppleva kanslor fullt ut ar att slGppa intellektet och kontrollen d.v.s. i den
innevarande stunden I&ta kanslan f& finnas som den ar. Att tilldta alla kdnslor att f&
finnas, utan att vérdera, ignorera eller géra om dem. Vilket gor att de klingar av och
bearbetar sig sjdlva, utan att man behdver gora, fixa eller ratta till ndgot.

Att uppleva véra kdnslor dr inte det samma som att dras med, féngas, i dem och tro
att de alltid &r sanningar. Det dr inte heller det samma som att identifiera sig med
dem, ge dem full uppmdarksamhet eller att alltid félja impulsen till beteende.

Det &r snarare att stanna upp, vénda sig indt och bli medveten om kdanslan, for att
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samtidigt valkomna tanken som hjdlper oss att uttrycka, tolka, férsté och reflektera
Over den.

Med stod av insikten att vi &r medvetenhet, kommer vi att kunna nd vér fulla
potential och leva vart liv i vér sanning. Vi kommer kunna félja véara behov direkt
och karleksfullt.

Vagen fill sinnesro é@r att se att kénslor, tankar och minnen, inget av dem &r dem vi
Arl Vi ér s& mycket mer. Alla méanniskor ér harvaro! Har och nu, i varje nu. | varje
andetag. | varje égonblick. Vi ar medvetenheten som féregdr och ligger s mycket
djupare @n alla tankar och kdnslor [Eckhart Tolle] Vi ar de som betraktar och
hdrbdrgerar vara kdnslor och tankar.

Att forinta egot ar inte mojligt eller nédvandigt, d@remot behdver vi, [6sgdra oss ur
egots grepp genom att erkinna och acceptera egot.

Om vi vander oss om, ser egot "i vitdgat” férminskas det omedelbart. Vi blir
harvarande. Harvaro och egot kan inte existera samtidigt eftersom egots natur
tvingar det att bortse frdn, géra motstdnd mot eller nedvardera hdrvaron.

Vagen fill sinnesro é@r att gbéra det innevarande dgonblicket till en van. Aft
acceptera att det som dr, ér. Att faktiskt I&ta egot trycka pd uppknappen i hissen
bdast den vill och i tfrygghet veta att det inte &r egot som styr utan kroppens
intelligens (livskraften) som goér det. Egot kan aldrig vara i samklang med nuet.

Det finns en stor potentiell kraft och kreativitet i frigérandet av stillastdende k&nslor.
SER terapin kan inge klienten hopp om att orka bdara, harbdrgera och vara uppfylld
av kanslor. Hopp om att kdnna sig levande och vara i kontakt med sig sjalv,
mdanniskorna hon mbter och livet sjalvt. | terapin kan det skapas en sund och trygg
anknytning mellan klienten och terapeuten, vilket goér att klienten far mojlighet att
laka inre sar i en trygg icke démande miljo.

Sinnesro intr&ffar ndr vi vagar uppleva vara kanslor fill fullo, bdde i vart sinne och
fysiskt i vé@ra kroppar, det ar dé vi ldks pé riktig och far mojlighet att utveckla vér
potential, hitta var kreativitet och félja vara drémmar. Vi blir fria att leva vara liv ill
fullo. Om vi inte skulle kunna tolka och forstd d.v.s. t&nka om véra kénslor, skulle vi ej
ké&nna varde och mening i vart liv. [Goleman1995]

6. Diskussion av resultat

Att md bra, och uppleva sinnesfrid, dr varje manniskas I&dngtan och strévan.

Hur vi gor det dar olika for olika personer. Vad som dédremot &r gemensamt fér oss
alla, @r atft fér att vara oss sjalva och fungera i samspel med andra behodver vi kunna
reflektera kring kdnslor och tankar. Vi behdver ha formdégan att vara i kontakt med
och ta ansvar fér véra kdnslor och tankar i den innevarande stunden.
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Och fér att det ska handa behdver vi ge plats &t och filldta sinnesfriden bre ut sig
genom att acceptera radsla, sorg och alla andra negativa kdnslor att f& finnas i
kroppen. Se dem fér vad de ar (d.v.s. inget verkligt hot), k&énna dem och Idta dem
bearbeta sig sjdlva. Utan att fixa, trixa, reparera, gora om eller ratta fill.

Och som B Gyllensten och G Olsson sdger - det lidande som blivit fill i en relation, I&ks
bdast i en relation. T ex med en SER-terapeut som kan stddja dig i din vag att bli
medveten om hur du ténker, ndr du té@nker och varfdér du ténker, fér att skapa den
sj@lvkdnnedom som ger sinnesro.

Nar vi kommit s&hdr Idngt och gjort grovjobbet d vs nér vi arbetat med oss sjdiva,
ndr vi har I&kta arr istallet for dppna sér. Nér vi har utvecklats och berbetat det som
varit, det ar férst dé vi forstér att Livskraften kommer att se till att sjdlslig 1Gkning sker
av sig sjélvt. Precis pd samma satt som den ser till att hjdrtat slér, att andningen
fungerar och att de vita blodkropparna vet vad de ska géra.

Det paradoxala dr némligen att egentligen krévs det inte ndgon strédvan, inget
letande, ingen kamp. Inga metoder, inga vertyg, ingen férandring i vart tdnkande,
inga beteendeférdandringar, inga kurser, inga terapeuter. Ingenting av detta ar
nddvandigt for att hitta vart vélmdende, var sinnesro. Egentligen. Eftersom det
redan finns ddr. Hos dig, i dig. Det gdr liksom inte att finna ndgot som redan finns.

Aven om denna information kan I&ta férvirande och pradoxal s& &r den framférallt
hoppingivande eftersom det betyder att det aldrig &r koért. Aldrig. Nagonsin.

Oavsett vilken uppvanxt vi haft, vilka trauman vi har upplevelevt i det foérflutna sa har
vi all potential, all kreativitet, all inspiration, all Iakning, allt ljus och odndlig sinnesro i
oss redan. Vi kan namligen inte blir nagot vi redan dr, fullaindade och perfekta
precis som vi dr.

Det dr ett gigantiskt missforstdnd som manga av oss tror att vi mdaste skapa nya
tankemonster, omforma oss sjdlva eller paverka vart sinne eller dialogen med oss
sjalva for att hitta sinnesfrid, kreativitet och sponitanitet. Vi mdste inte det. Men det
kan vara nédvandigt for ménga oss. Eftersom vi ar fast i gamla beteende - och
tankemodnster.

Men egentligen dr det s& att det enda som krdvs ér att vi litar pd att livskraften, den
som finns i oss alla, har férmdgan att ge oss valbefinnande. Att vi litar pd att
medvetenheten i bland ar 1&g, hissen &r nere, och ibland hég, hissen dr uppe, och
att livskraften ser fill att hissen gér b&de upp och ner, precis ndr den ska. Utan att vi
blandar oss i.

Livskraften, intelligensen som hdller oss vid liv, ser inte bara till att hjartat slér, att séret

I&ker, att mat blir till energi, den ger oss ocksd sinnesro, vélmé&ende och harmoni. |
varje nu. Den ger oss dessutom kreativitet, inspiration, empati, tillit och mycket dértil.
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Den ger oss tillgdng till de vi ar vilket gér att sinnesron fér ta plats och alltid finnas i
bakgrunden.

| si@lva verket @r det ndr vi sl@pper kampen och accepterar att det som ar ar, som
sinnesfriden intraffar. Eller egentligen inte intraffar, den dr hela tiden ddr sé fort vi gor
ingenting och I&ter livskraften skdta Idkningen.

Nar vi till fullo accepterar och tilldter alla tankar och kdnslor som de dr, det ar d& det
ar mgjligt att vakna upp till det faktum att varken framtiden eller det forflutna
existerar i det padgdende dgonblicket, mer &n som en tanke. Det dr forst dd man kan
inse att likheten mellan en tanke och en drém dr pdtaglig, och att det sdledes ér
mer framgdngsrikt att Idra sig forstd vad en drom dr én aftt férséka dromma ratt. Det
ar, pd samma satt, mer klokt att inse vad en tanke och kdnsla &r, &n att férsdéka
tadnka och kanna ratt.

Valkommen fill SER-terapin med sjal och hjarta [Anki Persson, grundare av SER-
akademin]. Ett grundligt och fundamentalt satt att gbéra grovjobbet fér och med dig
sjalv for att bereda plats for sinnesro och vélmd&ende. Nu.

..och NU

il och med NU Il
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