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Vad ska jag prata om idag?

Anknytning: karlek som evolutionar
overlevhadsmekanism.

Inte bara anknytning: differentiering som
manniskans djupaste utvecklingsmotiv.

Trygg anknytning som ett uttryck for
differentiering av sjalvet, hos barn och vuxna.

Otrygg anknytning som ett uttryck for bristande
differentiering, hos barn och vuxna.

Coherence Therapy: symtomets kanslomassiga
sanning



John Bowlby (1907-1990)

7 it R

"The propensity to make strong emotional bonds
to particular individuals {is} a basic component of
human nature.”



Bowlbys livslanga intresse

« John Bowlby (1907-1990) upptogs under hela
sitt yrkesliv av fragan om hur barn reagerar pa
separationer och forluster under de forsta
levnhadsaren.

* Hans intresse bottnade bl a | ett eget
separationstrauma som han upplevde |
fyraarsaldern. Men ocksa i erfarenheter som han
gjorde nar han i tjugoarsaldern arbetade pa ett
elevhem for “vanartiga” barn.



Barnets band till foraldern

Uppenbart att barn utvecklar starka
kanslomassiga band till sina vardnadsgivare.

Men varfor?
Bowlby skrev 1958 i brev till hustrun Ursula:

"De flesta manniskor forknippar radsla med att
springa bort fran nagot. Men det finns en annan
sida av saken. Vi springer TILL nagon, oftast en
person... Det ar sa skriande uppenbart, men jag
tror att det ar en ny tanke, och en
revolutionerande sadan.”



Vad ar anknytning?

* Bowlbys centrala upptackt: anknytningen, de
starka kanslomassiga band som ett barn knyter
till omhandertagande vuxna, ar ett beteende
som genom armiljoner av evolution har framjat
Overlevnaden.

* Anknytning en 6verlevhnadsmekanism:
evolutionens svar pa hur hjalplésa ungar, som
fods innan de ar fardigutvecklade, ska kunna
overleva i en farofylld véarld. Genom att halla sig
nara en beskyddande artfrande, starkare och
klokare an ungen sjalv.



Bowlby studerade barn mellan 1 och 3 ar som separerades
fran foraldrarna i samband med sjukhusvistelser. Barnen
reagerade som om situationen var ytterligt hotfull, men

varfor?



Livets grunduvillkor

* Vi fods med en hjarna som ar 70 000 ar
gammal (de flesta av hjarnans strukturer
ar betydligt aldre an sa: daggdjurshjarnan
200 miljoner ar, reptilhjarnan 500 milj ar).

e Vart psyke ar med andra ord identiskt med
stenaldersméanniskans: som nyfodda
“forvantar” vi oss en tillvaro i en

nomadiserande primatflock pa den
afrikanska savannen.



Relationer som overlevnadsinstrument

« Barn maste sakra sin éverlevnad genom att
knyta an och anpassa sig till de outtalade villkor
som galler i anknytningsrelationerna.

« GOr instinktivt allt for att undvika separation eller
kanslomassigt dvergivande. Om vi kommer bort
eller 6verges pa savannen betyder det en saker
dod. Ensamhet ett livshotande tillstand.

 Ett glapp mellan den moderna tillvaron och var
evolutionara utvecklingsmiljo.



Anknytningens andra sida

* Av lika central betydelse som narhetsstkandet
ar barnets utforskande av sin fysiska och sociala
omgivning.

« Barnets "uppgift” forutom att skapa narhet och

Overleva ar att hinna lara sig allt det barnet

behover for att bli en kompetent medlem av
flocken.

 Det ar balansen mellan narhetssdokande och
utforskande som ar avgorande.
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Var dubbla stravan

Vara djupaste livsbehov ar att komma andra méanniskor
nara och att utveckla en egen, sjalvstandig identitet.

Differentieringsprocessen bestar i utvecklandet av ett
starkt sjalv som formar balansera behoven av narhet
respektive autonomi.

Skapandet av tillfredsstéallande relationer grund for stabill,
positiv identitet, som i sin tur mojliggor fordjupade
relationer.

Ju mer sjalvstandiga vi blir, desto mer férmar vi komma
andra nara utan att tappa var jamvikt; och ju mer vi kan
lita pa att andra finns dar for oss, desto mer
sjalvstandiga vagar vi vara.
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Fran yttre till inre reglering

* Den normala utvecklingen under
barndomsaren kan beskrivas som en
rorelse fran yttre reglering av kanslor och
inre tillstand till allt mer av inre reglering.

» Foraldern mentaliserar om barnet,
fungerar som stallforetradande hjarnbark.
Barnet tar gradvis over mer av de
affektreglerande funktionerna.
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Behovet av bekraftelse utifran

 Fran borjan ar vi helt beroende av
bekraftelse utifran. Reflekterad kansla av
sjalv: den bild av oss sjalva vi moter |
andras responser.

* Men: detta behov foljer oss genom hela
livet och det tar langre tid an vi vanligen
forestaller oss att utveckla en starkt
formaga att bekrafta sig sjalv.
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Det formbara anknytningsbeteendet

« Mary Ainsworth: genom empiriska
undersokningar identifierade hon tre olika
anknytningsmonster som barn uppvisar vid ett
ars alder. Trygg, otrygg-undvikande, otrygg-
ambivalent.

« Uppfann frammandesituationen.

* Ville empiriskt bevisa Bowlbys antagande om
anknytningsbeteende som universell reaktion pa
stress/radsla, men forvanades av sina resultat.



Trygg anknytning

Hur gor trygga barn?

Separationen innebar kris: hur hanterar barnet
den?

Trygga barn: leker och utforskar nar foraldern ar
dar; grater och ropar efter foréaldern nar han/hon
forsvinner; lugnar sig nar foraldern atervander,
atergar till lek.

Inge Bretherton: SS med tryggt anknutna barn
foljer dramaturgin “boy loves girl, boy loses girl,
boy gets girl back”.



Trygg bas-skriptet

"Om jag stoter pa ett hinder och/eller blir
orolig kan jag soka hjalp hos en
betydelsefull annan; han eller hon kommer
sannolikt att vara tillganglig och stodjande;
jJag kommer att uppleva latthad och
valbefinnande som en f6ljd av narhet till
denna person; darefter kan jag aterga till
andra aktiviteter.” (Shaver & Mikulincer
2009, s. 22-23).
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Den primara strategin

« Den trygga anknytningen utgor var primara
strateqi for relaterande, ett forinstallt
forstahandsval som aktiveras och utvecklas om
barnet moter ett tillrackligt matt av
mentaliserande forstaelse.

« Det som mer an nagot annat utmarker den ar
graden av kanslomassig oppenhet.

 Implicit férvantan om att andra kan forsta och ta
emot det jag kanner.
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Karnan | otrygg anknytning

* Den innersta karnan i otrygg anknytning ar
negativ vardering av sjalvet (ej fortjant av
karleksfull, mentaliserande forstaelse) och
oreglerad radsla.

« Narhet till andra kommer att aktivera dessa
negativa sjalvbilder, och utlosa automatiska
responser som sakerstaller ett tillrackligt matt av
narhet. Dessa responser ligger till grund for
sekundar upplevd trygghet, som reglerar angest.
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Principen om symtomkoherens

« Bakom manga symtom, daribland otrygga
anknytningsmonster, doljer sig en
sammanhangande, koherent, kanslomassig
Inlarning.

 Implicit kdnslomassig inlarning organiseras |
scheman, som identifierar ett specifikt problem,
och en l6sning pa samma problem.

* "Nar x hander sa maste jag gora x for att
sakerstalla viktiga varden som sakerhet,
valbefinnande eller rattvisa.”
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Otrygg undvikande anknytning:

Fokuserar i frammandesituationen pa
leksakerna | rummet och tycks inte ta notis om
att foraldern lamnar rummet.

Inga uttryck for angest och ilska, men betydande
stressreaktion pa den fysiologiska nivan.

Ingen dramatik som med trygga barn. Trakigt att
observera, som om ingenting hant.

Att notera: den undvikande strategin har ett
enda syfte: att maximera narheten till foraldern
(historia av avvisande av anknytningsbeteende).



Otrygg ambivalent anknytning:

« Fokuserar genom hela frammandesituationen pa
foraldern. Orolig och upprord redan nar de
kommer in i rummet, forblir i samma tillstand néar
foraldern gar och kommer tillbaka. Ingen
dramatisk kurva har heller. Later sig inte trostas.

« Strategi att maximera anknytningsbeteende pga
historia av nyckfullt bemotande: ibland ar
foraldern tillganglig, alltsa har det I6nat sig att
hela tiden fokusera pa honom/henne.

 Inget utforskande, foraldrar till ambivalenta
tenderar att inte uppmuntra autonomi.



Kahneman

« System 1, det snabba, intuitiva tankandet,
har formats av evolutionen till att standigt
utvardera alla stimuli vi moter. Foreligger
ett hot? Ar situationen trygg? Kan jag
narma mig eller ska jag dra mig undan?
Dessa bedomningar sker blixtsnabbt, utom
rackhall fér medvetandet, som ar en
funktion hos det langsamma System 2.
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System 1

"Minnet [i System 1] rymmer ocksa en bred uppsattning
av fardigheter som vi har forvarvat under var levnad. De
levererar automatiskt effektiva ldsningar pa de problem
som dyker upp, fran att passera runt en stor sten pa en
stig till att lugna en missndjd kund som ar pa vag att
spricka av vrede. [...] Allt detta sker i System 1, vilket
Innebar att det ager rum automatiskt och snabbt.
Utmarkande for en fardighet ar att den ger personen
mojlighet att handskas med stora mangder information
snabbt och effektivt.” (Kahneman 2011, s. 467-68)
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Relationsstilar 1| vuxna karleksrelationer

* Precis som | frammandesituationen tre
monster som uttrycker antingen
differentiering eller bristande
differentiering:

« Secure (trygg)
* Avoidant (undvikande)
 Anxious (orolig/angestfylld)
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Trygg (secure) relationsstil

« Férmaga till bade narhet och
sjalvstandighet/distans. Varken narhet
eller distans vacker betydande angest.

« Kan reglera egna kanslor, men ocksa
vanda sig till partnern for stod och
forstaelse nar sa behovs.

« Kan ocksa sta upp for egna behov, utan
att distansera sig fran partnern.
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Undvikande (avoidant) relationsstil

Undertrycker egna behov av narhet. Sjalvbilden
organiserad kring oberoende och
sjalvbestammande, liksom fornekande av egen
sarbarhet. Radsla for att bli uppslukad och
kvavd. Deaktivering av narhetssokandet.

Tre forsvarsstrategier:

1) undertryckande av anknytningsrelaterade
tankar, kanslor, minnen;

2) Overdrivet positiv sjalvbild,;
3) nedvardering av andra.
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Orolig (anxious) relationssitil

Sjalvbild organiserad kring hjalploshet och
osjalvstandighet; narhet till andra aktiverar
radsla for att bli 6vergiven och ensam.

Tre forsvarsstrategier:
1) forstarkande av negativa kanslor;
2) orolig sjalvnedvardering;

3) svarigheter att skilja mellan sjalv och andra;
projicerar egna drag pa andra. Hyperaktivering
av narhetssokandet.
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Karleksrelationens ekologl

* Vigar in i parrelationer annu starkt
beroende av reflekterad kansla av sjalv.

« Karleksrelationens ekologi tvingar oss —
om vi vill att relationen ska fortsatta
utvecklas — att differentiera oss och gora
0Ss mindre beroende av reflekterad kansla
av sjalv.

» High-desire och low-desire partner-
konflikter: 0msesidigt bekraftande upphar.
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Kanslomassig sammansmaltning

- Bada dessa stilar uttryck for bristande
differentiering av sjalvet, eller kanslomassig
sammansmaltning. Regleringen av de egna
kanslorna beroende av partnerns reaktioner.
Beroende av reflekterad kansla av sjalv
(Schnarch).

« Undvikande stil: maste ha distans till partnern for
att kunna reglera sina kanslor just for att
partnern ar sa viktig.

* Orolig stil: reglerar sina kanslor genom partnern.
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Steg mot okad differentiering

ntimitet definieras pa begransat satt i
nsykologiska litteraturen: fokus pa émsesidig
nekraftelse (other-validated intimacy).

Det som kan bryta stillestand i relationer, och
resultera | 0kad differentiering, ar sjalvbekraftad
Intimitet, self-validated intimacy. Att oppna sig
for partnern utan att forvanta sig bekraftelse och

forstaelse.
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Kanslomassig oppenhet

« Aktivering av en kanslomassigt oppen inre
arbetsmodell av sjalvet. Forandrande
upplevelse: jag kan vara kanslomassigt
oppen utan att vara beroende av min
partners bekraftelse.

« Starkt formaga till angestreglering om vi
vet vad meningen ar med det vi utsatter
oss for — att langsiktigt starka var inre
upplevelse av trygghet, var differentiering.
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McCulloughs definition av psykisk
halsa

« "Ju mer vi kan skratta nar vi ar glada,
grata nar vi ar ledsna, anvanda ilska for att
satta tydliga granser, alska passionerat
och ge och ta emot omhet fullt och oppet,
desto langre befinner vi oss fran lidande.”
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