Manniskor har ofta en inre omedveten grans for
vad de kan och far uppna utan att drabbas av
orostankar och obehagskanslor. Den amerikanske
psykologen Gay Hendricks har formulerat det som
problemet med "the upper limit”. Tor Wennerberg
forklarar begreppet och beskriver hur man kan

dverskrida sin dvre grans.

TEXT: TOR WENNERBERG TECKNINGAR: MARIE AHFELDT

inns du nagot tillfille
da du dragit en djup
suck av tillfredsstl-
lelse och ként att du
madde alldeles sérskilt
bra, utan en tanke pa nagot bekymmer
och med en behagligt strommande kéns-
la i kroppen? Och minns du ocksé hur
du kanske just da, mitt i denna stund av
lugn och harmoni, plétsligt borjade oroa
dig for nagot, till exempel ett mote som
skulle infalla veckan déirpa eller nagot
plagsamt minne som intréffade for linge
sedan, och i samma 6gonblick upplevde
hur lugnet och tillfredsstéllelsen sking-
rades som rok for vinden, for att i stillet
ersittas av en molande obehagskinsla?
Vad var det som hénde? En mojlig-
het dr att du just da 6verskred din 6vre
grins f6r hur bra du omedvetet tycker
att du far ha det, att detta i sin tur viickte
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en diffus kinsla av skuld, och att du
da sag till att minska ditt vilbefin-
nande genom att hitta nagot att fylla
dig med oro 6ver. Pa det séttet kom
du kanske tillbaka till en niva av
vélbefinnande som du dr mer van vid
och kénner dig tryggare i.

I den hér artikeln resonerar jag
kring ett psykologiskt problem som
manga kan kéinna igen sig i: the
upper limit problem, som psykolo-
gen och forfattaren Gay Hendricks
(2009) kallar det, problemet med
den 6vre grinsen. Innan jag gar
over till att i mer detalj beskriva
det som Hendricks kallar ”the one
psychological problem” vill jag dock
forst ta avstamp i nagot som Martin
Seligman (2011), en av den positiva
psykologins andliga fider, framhal-
ler i sin nyutkomna bok Flourish.
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Vi ménniskor ir, skriver Seligman,
”drawn by the future, not driven by the
past” (lockade av framtiden, inte styrda
av det forflutna). Sanningen &r forstas,
som Seligman ocksa konstaterar, att
det 4r bade och, men hans kritik av
den traditionella psykologin gar ut pa
att den i alltfér hog grad har fangats i
”den medicinska modellen”, och alltfér
ensidigt inriktar sig pa brister och pa-
tologi, pa det férflutnas styrande makt.
Den andra polen, drawn by the future,
handlar i stillet om ménniskors styrkor
och resurser, samt om positiva affekttill-
stand som mobiliserar oss att nirma oss
det vi efterstrévar och vill ha.

Den klassiska definition av psykisk
hilsa som har brukat tillskrivas Sig-
mund Freud, nimligen att det handlar
om att kunna &lska och arbeta, star sig
vil. Till vara djupast liggande, viisens-
bestimmande, behov hor att uppna
kérleksfull nédrhet till andra och att ge
uttryck at var egen kreativa potential.
Bada dessa existentiella behov kan
sorteras in under begreppet individua-
tion, var drift att utveckla och realisera
var inneboende potential. Vad ir det
som hindrar oss fran att pa det séttet
forverkliga oss sjélva?

Ovre grins-problemet, som Hen-
dricks alltsa kallar det, ir ett sitt att
férstd manga olika typer av sjdlvbegrin-
sande monster som innebdr att vi haller
tillbaka oss sjdlva och hindrar var egen
individuation. Samma fenomen har
beskrivits pa ménga olika sétt i den psy-
kologiska litteraturen, men Hendricks
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» framstillning av det priiglas i mina 6gon

av en sérskild klarhet och tydlighet.
Denna tankemodell kan tydliggéra hur
de bada leden i Seligmans formulering
hénger ihop. Det ér nér vi tillater oss att
kénna oss drawn by the future, det vill
séga nir vi formulerar och stricker oss
mot positiva, existentiellt forankrade
livsmal, som var omedvetna negativa
programmering, de ridslor som gor oss
driven by the past, kan komma upp till
ytan och borja férandras.

HENDRICKS BLEV SJALV medveten om
Ovre grins-problemet i slutet av sjut-
tiotalet. En dag kom han tillbaka till sitt
arbetsrum pa University of Colorado
efter att ha &tit lunch med en kollega.
Han kinde sig tillfreds med sitt arbete
och sin livssituation, och upplevde just
da ett djupt vilbefinnande. Da kom han
plotsligt att tdnka pa sin dotter, som
befann sig pa sommarliger i en annan
delstat. Han fylldes genast av oroliga
tankar och bilder, och sag framfor sig
hur hon var alldeles ensam och utan
kompisar pa ligret. Han ringde for att
tala med en av férestandarna, som kun-
de lugna honom med att dottern just
da var i full fard med att spela fotboll
tillsammans med de andra barnen. Efter
att ha lagt pa luren, i och for sig lugnad
men med den positiva kinsla han hade
upplevt tidigare som bortspolad, fick
han en avgorande insikt:

Jag satt dir och undrade: "Hur
kunde jag ga fran att i ena 6gonblicket
ma bra till att i nésta 6gonblick fram-
mana en serie sméirtsamma bilder?”
Plotsligt steg det ett ljus av insikt
inom mig: jag frammanade strommen
av smirtsamma bilder ddrfor att jag
madde bra! Det fanns en del av mig
som var riadd for att uppleva positiv
energi under nagon lidngre period.
Nir jag nadde min 6vre gréins fér hur
mycket positiva kéinslor jag kunde
hantera skapade jag en serie obehag-
liga tankar for att punktera mig sjélv.
De tankar jag skapade skulle garan-
terat fa mig att aterga till ett tillstdnd
som jag var mer fortrogen med: att
inte ma sa bra. Att oroa sig fér barn
som befinner sig nagon annanstans
dn hemma 4r alltid ett praktiskt sétt
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att ma daligt, men jag visste att om jag
inte hade fatt fram just de orostan-
karna sa skulle jag ha anvént nagon
annan tankestrom for att sinka min
sinnesstimning. [Hendricks 2009, sid
5-6]

Om vi sammanfattar antagandet om
the upper limit problem sa ser det ut sa
hér:

Det finns inom oss en évre grins for
hur mycket positiva kédnslor och positiv
energi vi tillater oss att uppleva. Men
denna dvre grins giller inte bara hur
vi kiinner oss i vart inre, utan ocksa hur
vart liv gestaltar sig i det yttre. Den 6vre
grinsen reglerar hur mycket kérleksfull
nirhet vi tillater oss att kéinna i vara
relationer, hur mycket vi tillater var
inneboende kreativitet att komma till
uttryck, och hur mycket framgang vi
far uppna. Och om vi 6verskrider var
Ovre grins sa hittar vi ofta olika sitt att
omedvetet sabotera for oss sjilva, nagot
som aterfor oss till en niva som &r mer
vilbekant och dérigenom tryggare for
oss. Framgangar och vélbefinnande pa
ett omrade, till exempel i yrkeslivet, kan
kompenseras nerat genom sjilvsabote-
rande beteenden eller monster pa andra
omréaden, till exempel i kirlekslivet
eller i andra néra relationer.

Vi kan sabotera for oss sjilva till ex-
empel genom att frammana orostankar
och angestkénslor, genom att inte sdka
en utbildning eller ett arbete som vi
egentligen vill ha, genom att inte tillata
oss att satsa fullt ut fér att uppna ett
mal, genom att starta ett gril med var
partner som ett sitt att stoppa en period
av férdjupad nirhet och harmoni i re-
lationen, eller pa orikneliga andra sétt.
Kort sagt, vi gor nagot for att dimpa
eller halla tillbaka oss sjilva, och sa dr
vi tillbaka pa en niva som vi dr vana vid
igen. Problemet &r alltsa var begrinsade
tolerans for positiva tillstdnd och ridsla
for att utforska var fulla potential.

Hendricks liknar den 6vre grinsen
vid en termostat, instilld pa ett visst
virde som representerar det tak vi inte
har tillatelse att 6verskrida. ”Vi har alla
en inre termostatniva som avgor hur
mycket kirlek, framgang och kreativitet
vi tillater oss sjélva att uppleva. Nar vi

overskrider var inre termostatniva gor
vi ofta nagot for att sabotera for oss
sjilva sa att vi faller tillbaka in i den
gamla vilbekanta zonen dér vi kiinner
oss trygga” (sid 20). Pa den mest grund-
ldggande nivan kan det handla om att vi
tinker en vag tanke i stil med: “Jag far
inte kiinna mig sa hir glad/entusiastisk/
Oppen for det straffar sig bara”, vilket
omedelbart reglerar ner den positiva
kénslan.

Vad dr da orsaken till problemet med
den 6vre grinsen? Den dvre grinsen
ir ett resultat av en eller flera omed-
vetna eller halvt medvetna ridslor och
begrinsande forestillningar, ett slags
dolda barriérer for sjidlvférverkligande.
Hendricks har identifierat fyra sadana
omedvetna barridrer, som han menar
att det dr mojligt f6r individen att ha
en eller flera av, i varierande styrka och
grad (men det finns forstas fler). De fyra
barridrer som Hendricks beskriver ir:

% En kiinsla av att det dr nagot i
grunden fel med mig. Om du har en
kénsla av du dr i grunden dalig eller
skyldig pa nagot sitt, och dirfor inte
vird kirlek, sa kommer du - varje gang
saker och ting gar bra for dig eller du
upplever nirhet eller kreativt flode -
att hallas tillbaka av en inre rést som
sdger att du inte fortjdnar att ha det pa
det sittet. I stilllet for att det kéinns bra
kan det da kdnnas daligt pa ett diffust,
kanske oforklarligt sitt.

% Den andra dolda barridren ir en
ridsla for att om jag utvecklas till min
fulla potential sa &r jag illojal mot ndgon
eller nagra i mitt férflutna, och riskerar
att bli 6vergiven. Till denna begrén-
sande forestillning hor en idé om att vi
Overger andra, eller sviker vara rotter,
genom att férverkliga vara egna mal.

% Den tredje dolda barriéiren dr
rédslan f6r att vara en borda fér andra.
Forestillningen om att vara en borda i
vérlden, en idé som till exempel omed-
vetet kan formedlas till ett barn av for-
dldrar som sjilva dr 6verbelastade, kan
hindra en individ fran att vaga ta plats i
véirlden genom att uttrycka sin egenart.

% Den fjirde dolda barrifiren handlar
om att det finns nagon person, oftast
nagon i det forflutna som en forélder
eller ett syskon, som det &r férbjudet
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for oss att dvergldnsa och visa oss bittre
an. Det kan till exempel handla om
nagon som upplever att han eller hon
inte far uttrycka eller fullfélja kreativa
idéer darfor att det riskerar att stilla
ett syskon i skuggan, nagot som kanske
bemottes med starkt ogillande av en
foridlder (medvetet eller omedvetet). Pa
det sittet kan barnets egen begavning
och kreativitet ha blivit férknippade
med Overgivenhetskénslor. Det som
var en begrinsning i det yttre, i form av
omgivningens ogillande eller dngest-
reaktioner, flyttar sd sméningom in i
barnet, som en inre spirr mot indivi-
duation - nagot som giller for alla de
dolda barridrerna.

OM VI HAR EN TIDIGT grundlagd, mes-
tadels omedveten upplevelse av att vi
inte dr virda att dlskas (eller bara virda
att #lskas pa vissa villkor), da kommer
detta inre ankare att hindra oss fran att
segla fritt efter var egen kompass. Ett
tillstdnd av positiv energi, av fullédigt
uttryck fér den egna essensen, rakar

i konflikt med en eller flera av upper
limit-rddslorna: det uppstar kognitiv
dissonans, ett tillstdnd som hjérnan
avskyr, mellan den inre 6vertygelsen om
att vara dalig eller illojal och tillstandet
av villbefinnande. Den kognitiva dis-
sonansen upphivs genom ett beteende
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som skapar negativa kénslor (eller
minskar den positiva kiinslan).

MEN ALLA DESSA dolda barriérer r
alltsa idéer som vi tillignar oss innan
vi ens kan téinka, det vill siga innan vi
har utvecklat formagan att anvinda var
forstaelseapparat till att utvirdera om
en idé eller forestéllning dr rimlig eller
inte. Sedan ligger de kvar som dolda
grynnor eller isberg, osynliga ovanfor
vattenytan. Det dr denna negativa mot-
programmering — som skapar automa-
tiska tankar av typen ”ingen kan dlska
mig som den jag verkligen dr”, eller ”jag
dr en bluff och klarar inte av att gora
nagot som dr svart” - som, om den inte
medvetandegors, riskerar att undergra-
va vara medvetet formulerade mal.

Ofta kan dessa begrinsande fore-
stillningar, och de rédslor eller andra
smirtsamma kénslor de dr féorknippade
med, hindra oss fran att ens forestilla
oss eller formulera vad vi verkligen vill
och 6nskar. Vi slipper da konfrontera
omedvetna, negativa sjilvbilder, men
till priset av att vi lever vart liv pa spar-
laga, utan passion.

De dolda barriérer som Hendricks
beskriver formas ofta i vara ursprungs-
familjer, i den tidiga relationella miljo
dér sjilvet bérjar ta form. Vi navigerar
oss fram i en relationell miljé under de

tidiga barndomsaren, och da sker en
omedveten programmering som avgor
hur mycket vi vagar tillata oss att visa
oss som de unika personer vi ir, respek-
tive hur mycket vi maste halla tillbaka
oss sjilva och ikl oss olika roller som
doljer eller himmar véra verkliga kéins-
lor och impulser. Den inre termostaten
séitts pa ett visst vérde till foljd av denna
navigering i familjerelationerna. Att
overskrida sin dvre grins (och de allra
flesta av oss har nog en sadan, oavsett
hur gynnsamma uppvixtforhallanden
vi kan ha haft) blir liktydigt med att
limna de definitioner som tidigt har
omgirdat sjilvet.

Anledningen till att denna program-
mering tenderar att sitta sa djupt i oss,
att vi dr sa ”lojala” mot den, har att
gbra med att vi i genetiskt avseende dr
nomadiserande primater. Vi har, sedan
armiljoner tillbaka, i generation efter
generation, dverlevt tillvarons faror och
barndomsarens hjélploshet med hjilp
av denna lojalitet, denna relationsbe-
varande instinkt. Pa grund av styrkan i
vart medfédda anknytningssystem kan
det vara tryggare att halla fast vid en ne-
gativt laddad, eller atminstone begrén-
sad och kringskuren, sjélvbild &n att
stricka sig mot positiva mal som inne-
bér att sjdlvbilden utmanas. Det &r nér
den negativa eller begréinsade sjélvbil-
den utmanas - genom positiva kénslor,
fordjupad intimitet, fordjupade kreativa
uttryck eller pa andra sitt - som de
omedvetna ridslorna tringer sig p4, och
med dem de kinslor av skuld, skam och
angest som de #r laddade med.

Men samtidigt har vi ocksa var
medfédda drift mot individuation, mot
forverkligande av var egen unika poten-
tial. Och det r hir, i krocken mellan var
overlevnadsbefrimjande anpassning
och var medfédda strivan mot sjalv{or-
verkligande, som problemet med den
Ovre grinsen uppstar.

Om problemet med den 6vre grinsen
handlar om var begrinsade formaga att
tolerera att saker och ting gar bra, sa
handlar 16sningen om att stirka samma
formaga.

Mycket av den frigérande kraften i
Hendricks formulering av the upper
limit problem ligger i att det dr nagot
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» som vi sjilva gor, att det handlar om

beteenden som vi riktar mot oss sjélva,
och att det faktiskt dr vi som pa det siit-
tet uppritthaller och bevakar den 6vre
grinsen. I samma 6gonblick som vi dger
problemet sa dger vi ocksa nyckeln till
I6sningen. Hendricks anvinder, som vi
sag, bilden av en inre termostat som har
ett 6vre virde fér hur mycket positiv
energi vi far uppleva. Men poéngen &r
att detta virde kan foéréndras, nir vi
stricker oss mot djupt kinda, positivt
laddade livsmal och samtidigt riktar
uppmirksamheten mot den mot-pro-
grammering som da aktiveras.

Vara medvetna och omedvetna driv-
krafter hamnar i konflikt med varandra,
om vi medvetet 6nskar eller vill nagot
- till exempel att ga ner i vikt, eller hitta
en kirlekspartner - som vi omedvetet
uppfattar att vi inte fortjinar. Det ror
sig hidr om samma princip som i dr Phils
(McGraw, 1999) livslag nummer fem,
”people do what works”, manniskor gor
det som fungerar. Med andra ord: om
du har ett beteende eller monster som
du inte 4r n6jd med, bli medveten om
att du har det for att det pa nagot sétt ir
funktionellt f6r dig. Monstret skulle inte
besta om det inte fanns dolda, helt eller
delvis omedvetna, beloningar forknip-
pade med det. Ovre griins-problemet
innebér ett Gvergripande sitt att forsta
en potentiell dold bel6ning bakom
manga olika typer av sjidlvsaboterande
eller sjilvbegrinsande beteenden. Den
dolda beloningen é&r helt enkelt att
slippa det diffusa obehag, den ensam-
hetsupplevelse eller de skuld- och
skamkénslor som dr forknippade med
att 6verskrida sin dvre grins.

Nir den dolda beléningen blir med-
veten kan vi borja koppla loss fran den.
Arbetet med att foréndra sjdlvbegrin-
sande monster underléittas om vi ser
meningsfullheten i att till exempel fanga
upp ett sjilvsaboterande beteende som

att starta ett gril med var partner for
att vi blir diffust otrygga av nédrhet och
harmoni, och da i stiéllet vilja att géra
annorlunda.

DET AR JUST DARFOR som formule-
randet av livsmal &r en sa betydelsefull
handling. De mobiliserar organismens
nirmandesystem och motiverar oss till
fordndring. Men de aktiverar ocksa den
omedvetna mot-programmering som
har hallit individen tillbaka och hindrat
henne eller honom frén att stréicka sig
mot existentiella mal. Ett effektivt sitt
att paverka var inre termostat ir just att
formulera djupt kinda livsmal, forank-

»Att rddslan
medvetandegérs
ar ett steg mot
att bérja l6sa upp
dess grepp«

rade i vart innersta visen, och da bli
medvetna om vilka ridslor och begrin-
sande forestillningar som rors upp. Den
kognitiva dissonans som da uppstar kan
vi, nir vi vl blivit medvetna om proble-
met, forsoka l6sa pa annat sétt &n tidi-
gare: genom att andas djupt och kéinna
rédslan fullt ut, men inte kapitulera for
den utan i stéllet lata den kulminera och
klinga av. Redan det att ridslan medve-
tandegors &r ett steg mot att borja 16sa
upp dess grepp.

Det handlar inte om péklistrat positivt
tinkande, som ska ta bort negativa kéns-
lor och trumma fram positiva. Barbara
Fredrickson (2009) vid University of
North Carolina har i en rad intressanta
forskningsexperiment kunnat visa att
positiva kénslotillstand dels har fysiolo-
giskt hilsobringande, stressreducerande
effekter, dels psykologiskt intressanta

effekter i form av vidgad perception
och resursuppbyggnad. Men dessa
effekter dr avhéngiga att det positiva
affekttillstandet &r genuint - paklistrade
eller framtvingade positiva tillstand, till
exempel i syfte att eliminera ett negativt
kénslotillstand, har i sjilva verket ned-
brytande, stressframkallande fysiolo-
giska effekter. Vad det i stéllet handlar
om, utifran antagandet om problemet
med den ovre grinsen, ir att vi behover
bli uppmirksamma pa saker som vi gor
och som vi tinker som tar bort positiva
kénslor och reglerar ner positiv energi
som redan finns dér.

Jag tror att Gay Hendricks beskriv-
ning av the upper limit problem kan vara
till hjilp fér ménniskor just néir den ne-
gativa, omedvetna mot-programmering-
en riskerar att fA 6verhanden, si att vara
rédslor styr oss bort fran sjélvforverkli-
gande och ett mer medvetet sitt att leva.
Det ligger en betydande springkraft
redan i att bli medveten om att man har
ett upper limit-ménster, och att det kan
vara det som manar fram orostankar,
angest och sjélvsaboterande beteenden.
Och nir vi ser meningen i det som sker,
sjédlva det bakomliggande sammanhang-
et, blir det ldttare att stanna upp och
fraga sig vad som faktiskt hinder. Har
jag nu 6verskridit min Gvre grins, dr det
déarfor jag plotsligt uppfylls av orostan-
kar eller diffusa obehagskénslor?

EN VIKTIG DEL i féréindringen handlar
om att fa syn pa och bérja sldppa taget
om sjélvbegrinsande monster. Varje
gang vi fangar upp oss sjéilva och avstar
fran ett upper limit-beteende

blir vi lite béttre pa att hantera och
stanna kvar i tillstand av villbefinnande,
intimitet och kreativitet. Medveten-
het om hur vi brukar reagera nér vi
overskrider var Gvre gréns utgor sjilva
verktyget for att programmera om den
inre termostaten. ¥
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