Bryta beteendemoster

Suck, en till san dar sjalvhjalpsbok, tankte jag forst. Men
det var nagot som lockade med titeln pda Siri Helles bok
Kédnslofédllan. Det dar med kénslor kan ju vara ganska krangligt
ibland. Och vissa dagar da de morka kanslorna tranger pa kan
kannas riktigt svara. I varje fall for mig. S& jag bestallde
boken och bdrjade lasa, om an med viss skepsis. Men jag blev
glatt overraskad. Det har var ju riktigt bra.

Siri Helle ar utbildad psykolog och har jobbat kliniskt med
klienter/patienter under manga ar. Det marks att hon har
valgrundade teoretiska kunskaper om, och praktiska
erfarenheter av det hon skriver om. Men hon forklarar anda pa
ett lattfattligt satt sa att vem som helst kan fdorsta. Hon
betonar ocksd att det har varit viktigt att fa férmedla sina
erfarenheter:

"Den har kunskapen ar alltfor vardefull for att stanna inom
terapirummets fyra vaggar”, skriver hon.

Siri Helle ar ocksa valdigt tydlig med vad hon sjalv tanker om
sjalvhjalpsbocker i allmanhet: "Den har boken ar ingen
ersattning for terapi. Tyvarr racker sjalvhjalpsbocker sallan
till om ditt lidande ar stort eller om du har svart att funka
som vanligt i vardagen. Ga till en psykolog eller kontakta din
vardcentral. De kan hjadlpa dig vidare.” Och det tycker jag
kanns lugnt och tryggt.

Kénslofdllan handlar om det tillstand vi alla kan hamna nar vi
agerar pa vara kanslomadssiga impulser trots att det staller
till besvar for oss. FOor sjalva kbt-principen (kognitiv
beteendeterapi) att vi tanker tankar, som sedan skapar kanslor
som vi sedan handlar efter, ar det inget konstigt eller
problematiskt med. Men nar vi fastnar i vara kanslor och
antingen agerar pa ett satt som inte &r bra for oss, eller om
vi valjer att inte agera overhuvudtaget. Trots att det vore
bra for oss. Som nar vi blir radslostyrda och missar manga av
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livets mojligheter.

Ja, nar vi hamnar dar, da ar det dags att agera utifran
beteendeprincipen, menar Siri Helle. Det vill saga agera och
utfora handlingar som ar bra for oss, och pa det sattet
féorandra vara tankar och kanslor. Att sluta vara slavar under
kanslorna. Forfattaren ger oss en mangd praktiska tips pa hur
vi kan goéra utifran denna beteendeprincip nér det handlar om
sjalvkansla, gladje, motivation, oro eller stress.

Boken ar ocksa skriven med lite humor mellan varven. Vad s&gs
om dessa slagkraftiga citat:

"Du kan inte lyfta en hel bil men du kan lara dig ratt satt
att anvanda en domkraft” eller "bemot dig sjalv som en vuxen
som tar ett barn i handen och visar att det inte finns nagot
monster i garderoben”, och slutligen "att fokusera pa negativ
information gor det lattare att overleva, men svarare att
leva”.

Ett annat exempel pad hur hon formulerar sig ar nar det galler
att trana pa kontrollbehov och radsla for att gora fel:
"Istallet for att sitta uppe till klockan 02 och leta efter
slarvfel 1 rapporten, lagger du in ett stavfel med flit och
gar och lagger dig”.

Kanslofallan ar bra for alla oss med ett beteendemonster vi
vill bryta. Men som forfattaren skriver ar det viktigt att

ocksa ha lite sjalvmedkédnsla och distans till vara problem "vi
ar trots allt bara apor pa en sten i rymden”.

Peter Roth

Kanslofallan, ta makten over dina tankar, kanslor och ditt
beteende

Siri Helle
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