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stanna vid fluffiga formuleringar om att vara
en god van, varaen bra foéralder eller géra sitt
bidstapajobbet. Modern Psykologihjélper dig
att hittameningenidittliv.

TEXT CHRISTIAN WALEN © ILLUSTRATION EMMA HANQUIST

AR
AliceiAliceiunderlandet trif-
far Chesirekatten fragar hon:

- Villduvara sndll och tala
om fér mig vilken vigjag ska gd
for att komma hdrifrdn.

— Det beror till stor del pd
vart duvill gd, sa katten.

— Det betyder inte sd mycket
vart..., saAlice.
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- Dd betyder det ingenting
vilken vdg du gdr, sa katten.

Det hér citatet av Lewis
Carroll sdtter fingret pden
viktig aspekt avden ménsk-
liga tillvaron: vi behdver veta
vart vidr pa vig for att kunna
véiljahur viskata oss ndrmare
malet.

- Att tdnkaigenom vad som
faktiskt dr viktigt gor att vi
inte planlgst driver runt utan
roderilivet, sdger Fredrik
Livheim, legitimerad psykolog
som doktorerar pa Centrum
for psykiatriforskning vid Ka-
rolinskainstitutet i Solna.

En ”livsriktning” dr som en
fyr, ndgot man kan striva mot

och négot som aldrig blir klart.

-Om jag till exempel tycker
att det dr viktigt att tahand
om naturen, sé dr varje litet
stegidenriktningen mal-
uppfyllelse: varje gdng jag
kastar nagot i sopsorteringen,
sldcker en lampa for att spara
strom eller tar cykeln till job-
bet.

Fredrik Livheim 4r en av
de svenska psykologer som
intresserat sig mest for den
forskningsgren som gar under
namnet relational frame
theory, RFT, och som har ut-
vecklats de senaste tjugo aren.
Han menar att RFT, genom sin
analys av vdrderingar, eller
livsriktningar, kan hjilpa oss
att skapa meningilivet.
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TA KOMMANDOT
Omduinte sjalv
styrdittinre
regelverk kommer
omgivningen att
goradet at dig.




Bakom RFT-psykologin
star professorerna Steven
Hayes, USA, och Dermot Bar-
nes-Holmes, Irland. Teorin
utgor bland annat grunden for
den allt populérare terapifor-
men acceptance and commit-
ment therapy, ACT.

Genom att i experiment
prova hur ménniskor tar sig
an olika mentala operationer
har Steven Hayes och Dermot
Barnes-Holmes formulerat sin

syn pé tinkandet som ett slags
inre dialog, knuten till var
sprakliga féorméga. Tidigare
har inldrningspsykologin sagt
att ménniskor 14r sig genom
erfarenheter. Men hur kom-
mer det sig di att vikan agera
klokt (eller oklokt) i situatio-
ner som viinte har erfarenhet
av?

Enligt RFT &r det for att vi
kanrelatera. Om duldrentva-
aring och en papegoja att séiga
"hund” nir det kommer in en
hund irummet sd har badalirt
sig att att siga ”hund”. Om du
senare sdger "hund” till tva-
aringen, sd kommer hen att se
sig om efter en hund. Ordet har
enbetydelse — barnet relaterar
ordet till djuret. Men papego-
jankommer inte att leta efter
en hund, f6r papegojan saknar
spréklig forstaelse och ordet
"hund” &r bara ett ljud som den
har ldrt sig.

Och sdkert har du genom
attldsa eninstruktionsbok
lyckats montera en Ikea-hylla
paforsta forsoket, trots att du
aldrig satt ihop en sddan hylla
tidigare. Just férmagan att
tatill sig instruktioner som
formuleratsitext, bild eller tal
och férvandla dessatillnagot

anvindbart mojliggors genom
var férméga till "verbalt bete-
ende” med RFT-psykologernas
sprakbruk.

Enviktig funktion av vart
verbalabeteende dr férmégan
att upprittainre regler for vad
som kédnnsritt och fel. Det dr
héir som véra virderingar, eller
livsriktningar, kommerini
bilden. Vigor pa ett sdtt ddrfor
att vihar tdnkt att det dr pd det
séttet vivill goranagot — ingen

tidigare upplevelse harlirt oss
att gorajust sa.

INRE REGLER UPPSTAR inte ur
tomma intet utan formas via
omgivningen - via medier,
andra ménniskor och sddant vi
drmed om - vare sig individen
vill eller inte. Men det betyder
inte att vira virderingar dr
forutbestdmda. Det finns ut-
rymime for att véljailivet.

Ochkanske dr det extra
viktigt att identifiera sina egna
inreregler i dagens sekularise-
rade samhaille.

- Det finns ett tomrum efter
religionen som vikan fyllamed
att sjdlva bestdmma vad vi vill
strdva mot och fylla varaliv
med, séiger Fredrik Livheim.

Effekten av att handlailinje
med en egen inre regel blir
ofta att det kdnns bra, eller
”som om du gjort ritt”. Precis
dérligger kraftenidet inre
regelmaskineriet. Att f6lja
de tinktareglerna paverkar
ibland upplevelsen av saker
som hinder runt omkring
dig, mer dn vad omgivningen
paverkar upplevelsen.

Till exempel kan de fungera
sé att du sjdlv kdnner dig stolt
och néjd med resultatet av ditt

arbete, trots att nigon annan
séger att det inte duger.

NARMAN AGERARilinje med en
vérdering dndras ocksa upple-
velsen av de konsekvenser som
handlingen ger upphov till.
Om det dr viktigt for dig att
vara en god vén, blir en kvéll
da du stottar en ledsen kompis
inte barajobbig, utan nagon-
ting som ocksa upplevs som
positivt for dig. Det "trakiga”

iatt haenkanske dltande
person hos dig helakvillen,
kompletteras av den positiva
upplevelsen av att du verkligen
har varit en stédjande vén,
enligt Fredrik Livheim.

Om det viktiga for dig &r att
vara en nidrvarande forélder,
blir en stunds lek med ditt
barninte bara en smatrevlig
avkoppling, utan ett tillfille
da du verkligen kidnner att du
gor nagot av det som &r allra
viktigast.

FREDRIK LIVHEIM PAPEKAR att
skillnaden mellan mal och vér-
deringar dr att méal kan bockas
avpdenlista. Envirdering,
eller livsriktning, dr oftast
néagot som kréver att man tar
sma steg hela tiden.

- Omjagvillvaraen
kédrleksfull partner &r det
nodvindigt f6r mig att konti-
nuerligt bete mig kirleksfullt.
Slutar jag med kérleksfulla
handlingar 4r jag inte lingre
en kérleksfull partner.
Christian Walén &r legitime-
rad psykolog pa Psykologi-
fabriken.

e Omvandia ordtill hand-
ling pa ndstasida.
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5steg fran

Det géller att om-
vandla dina fina
vérderingar till
hur du verkligen
beter dig.

ord till handling

Praktisera dina varderingar med RFT

TEXT CHRISTIAN WALEN

Utan handlingar blir var-
deringenbaratommaord.
Genom att kartlaggadina
varderingar och konsekvent
agerailinjemeddessa, styr
dudittinre regelmaskineri
mot att beléna dig nar du goér
det som ar viktigt for dig. Och
det hjalper dig att styradina
handlingar och ditt fokus mot
det som ar vardefullt for dig.
Sagérdu:

Kartlagg dina
varderingar. Funderapa
vad du gor nar du upplever att
livet bjudit pa lite extra kvalitet.
Kanske ar det nar du varit
kompetent pé jobbet, varit en
riktigt bra foralder eller gjort
ndgot som &r bra fér din halsa.
Fundera pd om det finns ndgra
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aterkommande temanide
exempel som kommer for dig.
Kanske handlar det om omra-
den som din familj, dina vanner,
din halsa, din yrkesroll.

Formulera varder-
ingarna. Forsok att beskriva
hur du, iden basta av varldar,
skulle 6nska att du kunde vara
inom ramen fér dina valda om-
rdden. Om du till exempel valt ut
“min halsa” kanske din vardering
blir: ”Jag vill leva pd ett sddant
satt att jag alltid tar hand om
min kropp.” | dessa samman-
hang kan dina varderingar aldrig
varariktiga eller felaktiga; de ar
bara dina. Darfér ska du verk-
ligen forsoka formulera dem
precis som du vill.

Konkretisera dina
varderingar. vilj ut ndgra
av dina varderingar som du har
formuleratisteg 2. Forsok att
fundera ut minst en konkret och
vardaglig handling som ligger

i linje med varje vardering. Var
det omradet “min hilsa” och
varderingen "jag vill leva pd ett
sadant satt att jag alltid tar
hand om min kropp”, kanske du
skriver "jogga hem fran jobbet”
eller "vélja salladsalternativet
palunchen”.

4,

Utvardera. Nar du agerat
ilinje med dina varderingar ar
det dags att utvardera. Vilken
effekt hade handlingarna pa hur
dumadde? Hur var din upple-
velse av att ha agerat enligt dina
varderingar?

Lev dina varderingar.
Varfér inte lata den kommande
manaden styras av dina varde-
ringar? Planera in och avsatt
extra tid for de handlingar som
liggerilinje medjust dina var-
deringar under en hel manad.
Utvardera sedan vilken effekt
det har haft p& hur du mar och
pa din livskvalitet.

O

Lar dig mer

Las: Niklas Torneke: Relatio-
nal frame theory (Student-
litteratur, 2009)

Titta pd: En enkel on-
lineintroduktion: con-
textualpsychology.
org/a_very._simple_overview._
of _rft_in_nontechnical_lang



ANNONS

EN GUIDETILL BRA BESLUT

KATARINA GOSPIC

“Att fatta bra beslut dr nagot vi forvintas kunna

utan att ha fatt nagon konkret undervisning i dmnet.
[ boken ger jag nagra nycklar till hur du blir bittre pa
att fatta kloka beslut.”

RKatarina Gospic. hjirnforskare och forfattare

Till och med 30/1 har vi specialpris pa
Vil) rdtt! pa brombergs.se. Ange koden
psykologi 1 kassan sa far du képa boken for
149 kr. (ord pris 189kr)



