Compassionfokuserad terapi (CFT)

Professor Paul Gilbert, psykolog och forskare i Storbritannien, har utvecklat CFT, som bygger
pa evolutionsforskning, anknytningsteori, neurovetenskap sociala mentalitetsteorin och
Buddhistisk visdom. Det engelska ordet "Compassion” ar inte helt enkelt att dversatta till
svenska. Dalai Lama definierar Compassion som “en lyhordhet for sitt eget och andras lidande
och en uppriktig intention att forsoka mildra lidandet”. Manga tycker att det ar betydligt lattare
att hysa medkansla med andras tillkortakommanden an sina egna. Paul Gilbert fann att
manniskor som kampar med mycket sjalvkritik och skam ofta har en hard inre ton nér de tanker
om sig sjélva (nastan som en inre mobbare som sitter pa axeln, standigt beredd att leverera
sjalvkritiska kommentarer) och att sjalvmobbningen skapar inre stressreaktioner pa samma satt
som om vi skulle bli mobbade av ndgon annan. Vi kan sa att siga mobba oss sjalva sa att
kroppen forsatts i alarmberedskap, vilket leder till muskelspanningar, svarigheter att andas med
buken (medfor 6kad risk for panikattacker) och utséndring av stresshormoner. Paul Gilbert
insag att det i det psykoterapeutiska arbetet ar lika viktigt att fokusera pa att férandra den inre

tonen som tankarna i sig.

Undervisande inslag
CFT har inslag av undervisning om bland annat hjarnan och vara tre motivationssystem. Det ar
viktigt att vi forstar hur hjarnan ar designad (i stora drag) eftersom mycket som vi anklagar oss

sjalva for paverkas av hur manniskohjarnan ar uppbyggd.

Hjéarnan

I CFT delas hjarnan férenklat in i gamla och nya hjérnan. Den gamla hjérnan har strukturer som
aterfinns hos alla daggdjur. Gamla hjarnan ar hotfokuserad och snabb men inte sa smart. Den
fungerar efter principen “better safe then sorry”, d.v.s. erbjuder snabb reaktion vid uppfattad
fara for att 6ka chansen till dverlevnad. Den gamla hjarnan kan inte reflektera och analysera.
Den nya hjarnan ar vi manniskor ensamma om. Det ar den delen av hjarnan som skiljer oss fran
andra daggdjur. Nya hjarnan kan analysera, reflektera och ta ett helhetsgrepp om situationer vi
befinner oss i eller tanker pa. | ohotat lage har vi tillgang till nya hjarnans fulla kapacitet, men
i situationer som gamla hjarnan tolkar som hotfulla vinner sa att saga den gamla hjarnan éver

den nya.
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Trecirkelsystemet

Utforskandesystemet Trygghetssystemet

Hotsystemet

Hjarnan hos nutidsméanniskan ar likadant konstruerad som hjarnan hos de manniskor som for
tusentals ar sedan framlevde sitt liv pa savannen. For att 6ka chansen till Gverlevnad i den en
gang sd svara miljon har evolutionen, utrustat oss med tre olika motivationssystem;
Hotsystemet, Utforskandesystemet och Trygghetssystemet. Det dr viktigt att kanna till de har
motivationssystemen eftersom vi alla paverkas av att vi har dem. Med “system” menas att
tankar, kanslor, kroppen med dess hormoner och vart beteende sa att sdga hanger ihop. Om
nagon del av systemet aktiveras sa aktiveras med stor sannolikhet dven de andra delarna inom

systemet.

Hotsystemet (rod cirkel) &r ett latt-triggat system som vi utrustats med for att snabbt kunna
upptécka om det ar nagot farligt pa gang (pa savannen var det livsviktigt att detta system gick
igang snabbt om det till exempel narmade sig ett farligt djur eller en okand person). Nar
hotsystemet ar aktiverat omfordelas kroppens resurser sa att vi blir starkare och léttare kan slass
eller springa (vilket var livsavgérande pa savannen). Hotsystemet kan dras igang av hur vi
tolkar omgivningen, vad vi tdnker om oss sjélva och andra och hur det k&nns i kroppen. Nar
hotsystemet &r aktiverat kan de olika delarna av systemet innefatta foljande:

Tankarna: hotfokuserade.

Kénslan/kanslorna: ilska, radsla, avsmak, skam och dckel.

Kroppen: spanda kakar, spanda muskler, snabb puls, ytlig andning i brostkorgen.

Hormoner: stresshormoner utsondras, Adrenalin och Kortisol.

Beteende: fight (impuls att vilja braka, slass), flight (impuls att vilja undvika) eller freeze

(impuls att vilja gdmma sig).

Muriel Dandoy Psykolog AB 2
2021-08-21



Det latt-triggade hotsystemet som utvecklats under evolutionen for att skydda oss kan stélla till
med problem for oss nutidsmanniskor. 1 var tid &r det upplevda hotet séllan ett vilt djur, i stallet
dras hotsystemet ofta igang av vad vi tanker om oss sjalva och andra; exempelvis: “han hilsade

inte, han gillar inte mig” eller nér vi mobbar oss sjélva; “jag ar trakig, jag har inget att sdga”.

Utforskandesystemet (bla cirkel) har vi fatt for att vi inte ska sla oss till ro, for att vi ska samla
resurser som exempelvis mat, skapa sexuella kontakter, leta efter béattre jakt— och boplatser.
Pa 2000-talet kan vi marka att utforskandesystemet ar igang nar:

Tankarna ar malinriktade, exempelvis fokuserade pa att vilja kdpa nagot nytt, nagot storre,
bittre, flytta, byta jobb, byta partner...

Kénslorna inom detta system préglas av nyfikenhet, intresse entusiasm och rastloshet.
Hormoner: Nér vi stravar mot— och far vad vi stravat efter— sa utséndras Dopamin. Da kanns
det véldigt bra, men kénslan blir kortvarig. ”Dopaminduschen” varar inte for evigt. Snart &r vi
igang igen och stravar efter att fa en ny "Dopamindusch” genom att jobba hardare, springa

snabbare, képa mer, dricka mer, byta partner...

Trygghetssystemet (gron cirkel) utvecklades for att vi skulle halla oss nara flocken pa savannen.
Det var viktigt att sma barn holl sig nara mamma som skyddade mot faror. Nar barnet holl sig
ndara mamma utsondrades Oxytocin hos bagge tva, ett “lugn och ro-hormon”.

Nu, pa 2000-talet kan vi méarka att trygghetssystemet ar aktiverat nar vi:

Ké&nner oss: lugna och nojda.

Kroppen: Musklerna i kroppen ar avslappnade, andningen fordjupas (buk-andning).
Hormoner: Det utsondras Oxytocin som bidrar till att det kanns tryggt.

Tankarna: Nar vi ar lugna sa far vi tillgang till hela hjarnans kapacitet. Da kan vi inta ett
helikopterperspektiv, reflektera och l&ttare vara accepterande och icke-ddmande mot oss sjalva

och andra.

Vi behdver ha tillgang till trygghetssystemet for att kunna lugna oss sjalva och for att inte fastna

I att pendla mellan hotsystemet och utforskandesystemet.

I CFT efterstrévar vi balans mellan de tre cirklarna. Hotsystemet ar ofta for lattvackt medan
trygghetssystemet hos manga manniskor ar alldeles for outvecklat och svarvackt. | manga olika

situationer kan vi ha stor hjalpta av att stanna upp och fundera over i vilken cirkel vi befinner
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0ss i just nu. Finner vi att den roda cirkeln &r aktiverad blir nésta steg att stélla oss fragan ”Vad

behover jag nu for att det ska kénnas béttre?”.

Det ar sa mycket som vi manniskor inte rar éver

I CFT medvetandegdrs manniskans livsvillkor pa olika satt. Att vara manniska kan ju verkligen
vara svart. Vi paverkas alla av att vara hjarnor dr konstruerade pa ett satt som inte alltid gagnar
oss nutidsmanniskor. Vi har inte valt att fodas och vi har inte valt i vilket ssmmanhang vi
kommer att véxa upp. Vi lever i ovisshet om varfor vi ar har pa jorden och nar var tid pa jorden
kommer att vara till &nda. Det gar inte att vara manniska utan att drabbas av lidande pa ett eller
annat satt. Vi gor sa gott vi kan under premisser som vi sjalva inte valt. Det &r sa att saga inte

vart fel.

Bli var egen basta van

Aven om vi kanske inte brukar fundera over vilken relation vi har till oss sjalva s& ar ju
relationen till/med oss sjalva den mest varaktiga relationen vi har. Vart vi an gar har vi oss
sjdlva med oss. Om vi upplever det plagsamt att vara med oss sjalva sa pagar det formodligen
ett inre mobbande. CFT handlar inte om att lura oss sjalva eller om att Gvertyga oss om nagot.
I CFT efterstrdvar vi déremot att starka bland annat foljande egenskaper: motivation for att
utveckla Compassion, 6kat sjalvomhéndertagande, lyhordhet for kénslor, tankar och behov,
vanlighet och varme, styrka och stabilitet, icke-ddmande och acceptans. Gentemot o0ss sjélva

och gentemot alla levande varelser.

Compassion Mind Training (CMT)

Vi kan likna odlandet av Compassion vid odlandet av en tradgard. Det behdvs néring och
omsorg for att Compassion ska kunna véxa och ta plats inom oss. | CFT gor vi
andningsovningar och visualiseringsévningar for att starka trygghetssystemet. Ovningarna

spelar vi in sa att du kan g6ra dem hemma.

Andningsovningar gor vi for att placera andningen dar den ska vara, i buken, sa att
trygghetssystemet aktiveras. Andas vi i brostkorgen (valdigt manga manniskor gor det) skickas

signaler till hjarnan om att det &r nagot hotfullt pa gang, varvid hot-systemet aktiveras.
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Visualisering i olika former &r en kraftfull behandlingskomponent inom en rad olika

psykoterapiinriktningar. Visualisering innebar att med hjalp av terapeuten forestélla sig nagot
som inte finns konkret i rummet, till exempel en trygg plats. Det gar lattast nar vi blundar. En
del manniskor har latt for att se inre bilder, andra far mer en fornimmelse. Det spelar ingen roll,
det viktiga &r intentionen, det vill séga viljan att odla Compassion. Man har funnit att hjarnan
inte riktigt kan gora skillnad pa saker som vi forestéller oss och saker som skett i verkligheten.
Pa sa vis kan vi ge hjarnan nya erfarenheter av sjalvomhandertagande, stabilitet, trygghet och

acceptans.

Modern hjarnforskning har visat att likval som det gar att trana vara muskler for att bli starkare

kan vi trana sa att trygghetssystemet blir storre och mer lattaktiverat.

Referenslitteratur:
Paul Gilbert: Compassion focused therapy

Russell Kolts: CFT helt enkelt: Att bedriva compassionfokuserad terapi
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