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Bokmarknaden matas standigt med nya bocker pa temat “hjalp dig sjalv”. De &r skrivna av
mer och mindre seridsa forfattare, ibland av professionella, ibland av privatpersoner som vill
dela med sig av sina erfarenheter. Sjalvhjalpsbdcker forfattade av psykologer utgar i princip
alltid fran den kognitiva-beteendeterapeutiska referensramen. Bdckernas struktur ligger ofta
nara det kbt-orienterade arbetssattet med pedagogiska oversikter, punkter, hemuppgifter och
blanketter.

| ar har emellertid ndgot s& ovanligt som en sjalvhjalpsbok skriven av en psykolog med
psykodynamisk referensram kommit ut. | “Living like you mean it: Use the wisdom and power
of your emotions to get the life you really want” tar den amerikanske psykologen och
coachen, fil dr Ronald J Frederick sin utgangspunkt i aktuell forskning inom omradena
emotion, utvecklingspsykologi och neuropsykologi.

DEN TERAPIMODELL som ligger till grund fér hans syn pa forandring ar framfor allt Leigh
McCulloughs affektfobimodell. Hennes modell ar ett exempel p& modern, integrativ
psykoterapi som later sig informeras av det aktuella kunskapslaget, oavsett teoretisk
referensram. Hon anvander konflikttriangelmodellen for att &skadliggora hur genuina
emotionella reaktioner via inlarningshistorien kommer att associeras med olika teman och
innehall. Vi ar av evolutionen utrustade med emotioner for att kunna orientera oss optimalt i
tillvaron. Bekymmer uppstar nar dessa genuina, och darmed oundvikliga, reaktioner kommit
att forknippas med sekundara negativa emotioner, ofta &ngest, skam eller sjalvforakt. For att
undkomma de negativa kanslorna utvecklar vi olika undvikandestrategier, eller forsvar.

Ett exempel: Eva far under sin uppvéxt tamligen konsekvent foljande bemdétande: Nar hon ar
sjalvstandig och ansvarstagande far hon mycket berém och uppskattning. Nar hon ar ledsen
eller uttrycker 6nskemal blir hon kallad "liplisa”, ignorerad eller avfardad som sjalvisk och
kravande. Med tiden blir hennes kanslor av ledsenhet och behov av omsorg, liksom hennes
kénsla av rattmatig ilska férknippade med hot om 6vergivande eller férakt och darmed
vidhangande kanslor av &ngest och skam. Eva utvecklar som skydd mot dessa hot en stil
praglad av fokus pa andras behov och ett aktivt ignorerande av sina egna. Framfor allt
undviker hon att kommunicera behov eller stalla krav p& andra.

Nar vi ar sa effektiva i vart undvikande att vi helt lyckas blockera bade den priméara
emotionella reaktionen och den darmed vidhangande angesten &r vi prisgivna at rigida, med
tiden ofta hogst icke-adaptiva undvikandestrategier. Ett annat vanligt problemscenario ar nar
vara forsvarsstrategier inte lyckas hindra angest eller skam vackt av primara emotionella
reaktioner.

De avgorande forandringsprocesserna sker i det parallella arbetet med att 6ka tillgangen till
de primara emotionerna, minska de negativa sekundara emotionella reaktionerna och
modifiera vara forsvar. Eller, uttryckt i kbt-termer: att desensitisera de primara emotionerna
och arbeta med responsprevention for att bryta undvikandet.

BOKEN AR PEDAGOGISKT uppbyggd med tva inledande kapitel som beskriver
emotionernas funktion och hur vi genom samspelet med omgivningen lar oss att hantera dem
pa mer eller mindre gynnsamma satt. Darefter lotsas man stegvis genom processen att bl
medveten om sina k&nslor, om hur man undviker dem och vilken rédsla som kan vara



forknippad med dem. Sedan féljer avsnitt om hur man kan dampa sin skam eller rédsla, hur
man kan stanna i kanslan och bli varse vilken information den bar p& och slutligen att se vilka
konsekvenser denna kunskap kan ha for hur man vill leva sitt liv.

Genom hela boken bjuds lasaren pa konkreta, vardagsnara exempel och strukturerade och
lattillgangligt beskrivna dvningar. Varje 6vning ar val anknuten till den aspekt av emotionell
fardighet som ar kapitlets tema.

| FORFATTAREN PROFESSIONELLA tilltal framgar det att Fredericks &r starkt inspirerad av
Diane Fosha. Han &r ocksa senior medlem i "The Accelerated Experiential Dynamic
Psychotherpy Institute”, grundat av Fosha. Foshas terapimodell (AEDP) &r nara beslaktad
med McCulloughs och utgar fran aktuell emotionsteori och anknytningsteori. Hon ar dock
mest intressant i sina levande vinjetter av hur det terapeutiska métet kan se ut. Liksom
Fosha, har Frederick ett sympatiskt tilltal préglat av respekt, édmjukhet och varme.

Overlag &r “Living like you mean it” en uppdaterad, empiriskt valgrundad och sympatiskt
skriven bok, som genom sitt pedagogiska och vardagsnéra upplagg borde ha alla
forutsattningar att berika sin lasare. Den fungerar dessutom som en utmarkt introduktion till
emotionsfokuserad psykoterapi for studenter pa till exempel psykolog- och
psykoterapeututbildningar.

EN BRIST SOM SLAR mig, ar hur Fredericks i sina exempel genomgaende beskriver hur
hans patienters, liksom hans personliga férandringsarbete, har skett i relation. Processen att
bli medveten om sitt undvikande, att ndrma sig den primara emotionen och att desarmera
angesten; allt detta har i hans exempel skett i samspel med en annan, i dessa fall med
honom som professionell vagledare.

Den overvaldigande majoriteten av hans manga ovningar ar daremot presenterade som
n&got man gér ensam och i avskildhet. Aven om han férmedlar en stor respekt for
svérigheterna i att narma sig sina emotioner, kunde storre betoning lagts pa vikten av att lara
om i situationer som liknar dem i vilken den ursprungliga inlarningen skedde.

Nar det galler vara emotionella formagor lar oss utvecklingspsykologin att detta sker i stort
sett uteslutande i relation. Men har finns kanske en av férklaringarna till den aldrig sinande
strommen av sjalvhjalpsbocker — de nar aldrig hela vagen fram. Avgorande forandring i
sjalvupplevelse och formaga till samspel ar inte majlig for ett socialt djur att uppna ensam
med en bok.
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