Den inre kritik

makt over vare

— Om att slappa taget om
destruktiva tankeprocesser

"Det klarar jag aldrig!” eller "Varfér skulle hon bli kar i
mig?!” Den inre kritiska rosten, antisjalvet, paverkar vara
tankeprocesser och hindrar oss fran att utveckla foérdjupade
karleksrelationer, kreativa uttryck och yrkesmassiga
prestationer. Enligt psykologen Robert Firestones teori
om "the fantasy bond” fyller destruktiva tankar funktionen
att uppratthalla fantasier om sammansmaltning med
idealiserade foraldrabilder.

Teorin presenteras har av psykolog Tor Wennerberg,

som aven beskriver Firestones behandlingsmetod "voice
therapy”.

ar lever vi ett fullodigt psykiskt lidande. Den kognitiva terapin
liv, i samklang med vara a sin sida har riktat uppmérksamheten
egna djupaste drivkraf- mot maladaptiva kognitiva processer, i
ter, och vad dr det som form av negativa och smértsamma auto-
hindrar oss fran att géra matiska tankar och grundantaganden,
det? Den psykodynamiska traditionen som en killa till férsimrad livsanpass-
lyfter fram kénslornas centrala betydel- ning. Den sjdlvkritiska inre dialog som
se for vart psykiska vilbefinnande, och dessa tankar ger upphov till utgér den
hur olika typer av forsvar, som himmar, direkta motsatsen till det som beskrivs
forvrianger eller trubbar av vart kéns- som self-compassion, medkénsla med
loméissiga upplevande, kan resultera i det egna sjilvet, och som forskare och
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Personen pa bilden har inget samband med artikeln.
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kliniker som Kristin Neff (2011) och
Paul Gilbert (2009) har visat har ett
starkt samband med psykisk hélsa.

EN TEORETISK MODELL som s6ker
forklara hur dessa olika fenomen -
forsvar mot kénslor respektive negativa
tankar om sjéilvet — kan hinga samman
ir den amerikanske psykologen Robert
Firestones teori om the fantasy bond,
fantasibindningen. Enligt Firestones te-
ori fyller sjélvkritiska eller sjdlvattacke-
rande tankar funktionen att uppritt-
halla fantasier om sammansmiltning
med idealiserade forildragestalter. Med
sin terapeutiska metod, kallad voice
therapy, har han gjort just den ”inre
kritikern”, den inre rést som kritiserar
eller férdémer oss nir vi gér nagot som
rosten anser vara fel, till brannpunkt f6r
de terapeutiska interventionerna.

Firestones beskrivning av den neu-
rotiska processen integrerar psykody-
namiska, kognitiva och existentiellt
psykologiska perspektiv pa ett fruktbart
sétt. Lasaren kan darfor hitta likheter
med andra teoretiska perspektiv och
riktningar, sdsom psykodynamiska
beskrivningar av 6verjagsproblematik,
den kognitiva terapins tonvikt pa rea-
litetstestning av negativa kognitioner
eller ACT:s fokus pa kognitiv defusion. I
den hir artikeln presenteras grunddra-
gen i Firestones teori, som i mina 6gon
ger en visentligt fordjupad forstaelse
for varfoér vi ménniskor ofta haller fast
vid, eller har svart att sldppa taget om,
negativa sjélvbilder.

DET KANSKE MEST grundliggande
faktum som karakteriserar ménniskans
psykologi dr att vi f6ds som nomadise-
rande primater, med en 40 000 ar gam-
mal hjirna som ”férvéintar” sig ett liv pa
den afrikanska savannen bland rovdjur
och andra faror. Den enda biljetten till
overlevnad, fér en primatunge, ir att
halla sig nira nagon som ir starkare
och klokare (in ungen sjélv), som John
Bowlby framholl. Eller som anknyt-
ningsforskaren Erik Hesse uttryckte det
pa ett seminarium i Géteborg 2009: om
ungen kommer bort fran sin forilder i
det som var ménniskosliktets evolutio-
nira utvecklingsmiljo, nomadtillvaron
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» paden afrikanska savannen, ”He’s toast

within an hour”. Det ér den farlighets-
graden vi alla, instinktivt, reagerar

pa nér vi under barndomsaren soker
uppritthélla nirhet till beskyddande
vardnadsgivare.

Rovdjur tog de ungar som inte snabbt,
vid minsta tecken pa fara, s6kte sig nira
en beskyddande artfrinde. Detta grund-
liggande drama - ett stéindigt nérvaran-
de hot fran rovdjur och andra faror och
nirheten till beskyddande vuxna som
enda 6verlevnadsinstrument - utspela-
des i generation efter generation under
miljontals ar fore ménniskosliktets
uppkomst, och frammejslade hos vara
forfader ett urstarkt nidrhetsbefrim-
jande motivationssystem, anknytnings-
systemet.

n ytterligare betydelsefull

faktor i ménniskans psy-

kologi dr var avancerade

forestillningsférmaga,

var kapacitet till kognitivt
perspektivtagande och mentaliserande
forstaelse av egna och andras inre,
psykologiska tillstdnd. Denna férdju-
pade interpersonella kognition, i sig ett
resultat av den ménskliga hjarnbarkens
expansion, gor det mojligt for oss att
betrakta oss sjilva utifrdn, som objekt;
vi kan tidnka pa och forhalla oss till oss
sjélva sa som vi uppfattar att nagon
annan har sett pa oss och kénsloméssigt
forhallit sig till oss. Priset vi betalar for
denna avancerade kognitiva och kénslo-
missiga formaga dr att var psykologiska
utveckling, under barndomsaren, i hog
grad sker utifrdn och in, genom att vi
internaliserar andras sitt att se pa och
kénslomissigt forhalla sig till oss.

Nér dessa tva grundvillkor i den
minskliga existensen - separationers
livshotande innebérd och den gradvis
forvirvade formagan att betrakta det
egna sjélvet utifran, som ett objekt -
kombineras med varandra har vi vad
som skulle kunna beskrivas som ett
recept pa neurotisk utveckling. Ligg
till detta det faktum att hjérnan har en
inbyggd, evolutionirt nedirvd, negati-
vitetsbias, som gor att vi upplever nega-
tiva kinslor starkare &n positiva kénslor
och att sméirtsamma, obehagliga min-

nen blir starkare inprintade i oss dn
positivt laddade minnen. Resultatet blir
det som psykoanalytikern Paul Wachtel
(2008) konstaterar: ”Nistan ingen av
oss gar helt oskadd ur det langa beroen-
detillstand som &r var arts barndom.”

SAMMANTAGET INNEBAR DETTA att
barn, i situationer nér de upplever
kénslomissig 6vergivenhet som de inte
kan paverka genom protester, far ett
starkt incitament att férsvara sig mot
outhirdliga kénslotillstand genom att
tillgripa det som Firestone beskriver
som ménniskans “priméra férsvar”
mot kénsloméssig smirta, nimligen
the fantasy bond, fantasibindningen.
For att skydda sig mot smértsamma
relationserfarenheter — av 6vergiven-
het, avvisande eller bristande forsta-
else, nagot som alla barn upplever
men i starkt varierande grad - skapar
barnet en smirtlindrande fantasi om
sammansméltning med forédldern, som
samtidigt blir féremal for idealisering.
Behovet av, och styrkan i, denna fanta-
sibindning star i proportion till graden
av kdnsloméssig 6vergivenhet i barnets
tidiga relationer. For att kunna skapa
denna fantiserade nirhet maste barnet
samtidigt introjicera, inforliva i sig,
foridlderns negativa, kritiska eller rent
fientliga attityder, och rikta dessa mot
sig sjilv. ”I praktiken utvecklar barn
den samtidiga kénslan av att vara den
starka, goda féridldern och det svaga,
daliga barnet”, som Firestone och hans
medforfattare (2003) uttrycker det.

a den mest grundldggan-
de nivan bestar fantasi-
bindningen i att barnet,
nir det upplever sig
avvisat, 6vergivet eller at-
tackerat av den forélder barnet dr bero-
ende av for sin fysiska och psykologiska
overlevnad, sldpper identifikationen
med sig sjilv, med sin egen emotionella
verklighet, och i stéllet identifierar sig
med foridlderns avvisande eller fientliga
attityd. Introjiceringen av férilderns
avvisande attityder skapar ett frim-
mande element i personligheten,
7antisjdlvet” som Firestone kallar det,
som motsétter sig och motverkar det

verkliga sjdlvets utveckling.

Med fantasibindningens hjélp for-
s6ker barnet kompensera for brister i
omgivningens omhéndertagande funk-
tioner, och anviinda fantasiprocesser for
att skapa en illusion av att vara kénslo-
missigt sjalviorsorjande. Detta inatrik-
tade, fantasibaserade sjilvomhinderta-
gande sker emellertid pa bekostnad av
realistisk behovstillfredsstillelse; det
baserar sig pa en forlust av kénsla for
det egna sjilvet, och identifikation med
antisjélvet.

DETTA PRIMARA FORSVAR, the fantasy
bond, uppritthalls och bevaras i sin tur
med hjilp av ett sekundért férsvar, som
Firestone bendmner the voice. Med the
voice, den inre kritiska résten, avses

de destruktiva tankeprocesser som
innebdr att individen kritiserar, avvisar
och fordomer sig sjélv, och pa det séttet
uppritthaller sin identifikation med
den avvisande vardnadshavaren. For att
med hjélp av fantasiprocesser kunna
lindra sin ensamhet mdste barnet skapa
en idealiserad inre bild av fordldern,
och ldgga skulden for brister i forild-
erns omhéndertagande pa sig sjélv; i an-
nat fall blir ensamheten 6vervildigande
och fantasiforsvaret fungerar inte. Den
introjicerade, idealiserade bilden av for-
dldern, det vill sidga fantasibindningen,
far pa sa vis funktionen av en psykolo-
gisk 6verlevnadsmekanism. Priset som
individen betalar f6r denna trygghets-
skapande fantasi &r att den dr oupplos-
ligt férbunden med negativa sjélvbilder.
De sjélvkritiska eller sjélvattackerande
tankarna har till syfte att uppritthalla
den negativa sjilvbilden, fér att pa det
sittet vidmakthalla det primira forsva-
ret, fantasibindningen. Det dr darfor
som negativa sjilvbilder, paradoxalt
nog, kan upplevas som trygghetsska-
pande och stabiliserande. De maste
forstas i sitt ssmmanhang, som kopp-
lade till den fantiserade nirheten till en
idealiserad foérildragestalt.

Den defensiva processen cementeras,
framhaller Firestone och hans medar-
betare (2003), nir barnet fran och med
omkring fyra ars alder blir medvetet om
doden, forst fordldrarnas dédlighet och
dédrefter den egna dodligheten. Insikten
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om att vi en gang maste skiljas fran allt
som vi nagonsin har dlskat, att ingen-
ting ir besténdigt, drabbar barnet med
en of6rsonlig kraft. Denna plotsliga
insikt, i sig ett uttryck for en kognitiv
mognadsprocess, vicker pa nytt upp
tidiga 6vergivenhetskénslor och separa-
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tionsangest, som i sin tur forstérker
fantasiférsvaret.

FANTASIBINDNINGEN resulterar, sett
over hela livscykeln, i en retrétt fran
livet. Vi tenderar, i samma utstrickning
som vi styrs av de destruktiva tankepro-
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»Den inre kritiska
résten far
karaktéren av

en inre boja«

cesser som uppritthaller fantasibind-
ningen, att dra ner pa vart engagemang,
vart kinslomissiga investerande i livet,
och att ge upp malinriktat handlande
till férman for en inatvind existens
priiglad av fantiserad behovstillfreds-
stillelse. Det innebér ocksa att varje
upplevelse som stér fantasiprocesserna
hotar var psykologiska jimvikt, den inre
balans som vi lyckats uppritta mel-

lan sjélvet och antisjélvet. Det viktiga
blir att forséka bevara den identitet,
den sjélvbild, som forknippades med
den ursprungliga upplevelsen av att
vara anknuten. Alla slags upplevelser —
fordjupad kirleksfull intimitet, kreativa
uttryck, yrkesmissiga framgangar —
som innebdr en starkare implicit positiv
véirdering av sjilvet hotar den fantisera-
de nirheten, eftersom de motséger den
negativa sjilvbild som &r fantasibind-
ningens baksida. Erfarenheter av det
slaget kan dérfor resultera i sjdlvsabo-
terande beteenden och utlosa intensiva
rostattacker, som aterupprittar den
symboliska nérheten till avvisande
fordldraintrojekt.

etta innebér, som Firesto-
ne och hans medforfat-
tare framhaller i boken
Fear of Intimacy (1999),
en sérskild svarighet i
kérleksrelationer: ”Den genomsnittliga
personen ir omedveten om att han
eller hon lever ut ett negativt livsdde

i enlighet med sin tidigare program-
mering, att han eller hon bevarar

sin vilbekanta identitet, och pa det
séttet visar bort kiirlek ur sitt liv. Pa

en omedveten niva upplever manga
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» minniskor att om de inte visade bort

kirlek ur sitt liv sa skulle hela viirlden,
sa som de har upplevt den, ga under och
de skulle inte veta vilka de var.” Att bli
sedd pa med mer kirlek &n vi ser pa oss
sjilva med kan vicka smirta och angest,
och bada parter i en relation tenderar
darfor, som ett resultat av destruktiva
tankeprocesser, att aterskapa sina tidiga
relationserfarenheter tillsammans med
partnern, och minska ner intimiteten
till en niva som de kéinner igen och som
pa det sittet blir uthiirdlig. Férdjupad
intimitet upplevs, pa ett omedvetet plan,
som farlig och hotande i och med att
den motséger den bild av sjidlvet som
uppritthaller fantasibindningen.

e destruktiva tanke-
processerna, den inre
kritiska rosten eller
antisjélvet, far pa det sit-
tet karaktiren av en inre
boja eller barriir, som hindrar oss fran
att soka forverkliga realistiska mal. Som
Firestone podngterar har vi alla inom
oss mer eller mindre av dessa negativa
tankeprocesser, beroende pa vara tidiga
inldrningserfarenheter i kombination
med konstitutionella faktorer. De exis-
terar lings ett kontinuum, fran mildare
sjélvkritiska tankar hos personer som
har 6vervigande erfarenheter fran
trygga anknytningsrelationer och darfor
ar mer identifierade med sitt sjily, till
kraftigare sjilvattacker och sjélvde-
struktiva tankeprocesser hos personer
som har mer av otrygga eller trauma-
tiska erfarenheter och dirigenom en
starkare identifikation med antisjilvet.
De destruktiva tankeprocesser som
Firestone beskriver kan forstas som

en kognitiv 6verlagring, en tankemis-
sig 6verbyggnad, pa en otrygg inre
arbetsmodell f6r anknytning. Med
andra ord: de sjélvkritiska eller sjélv-
attackerande tankarna iscensitter
och uppritthaller en internaliserad
otrygg anknytningsrelation, pa s sitt
att individen forhaller sig till sig sjilv
sd som en 6vergivande eller avvisande
vardnadsgivare. De utgor pa det séttet
en tankemissig forlingning av djupare
liggande kiinslomissiga erfarenheter,
tidigt inpréintade i implicita minnessys-
tem. Firestones antagande om att vi alla
befinner oss nagonstans pa ett spektrum
av negativa tankeprocesser riktade mot
sjilvet stimmer ocksa vil 6verens med
anknytningsforskningens resultat nir
det giller vuxnas anknytningsmonster.
Aven om minniskor har ett domine-
rande anknytningsménster som vuxna,
antingen tryggt eller otryggt, sa ten-
derar vi att ha tillgang till bade trygga
och otrygga inre arbetsmodeller, men
i varierande proportioner (Mikulincer
& Shaver 2007). Med andra ord: Vi har
som regel bade trygghet och otrygghet
inom oss, som minnesspar av relations-
erfarenheter som priglats antingen av
tillit och kiéinsloméssig 6ppenhet (trygga
arbetsmodeller) eller av misstro och
forsvar mot kénslor (otrygga arbetsmo-
deller). Dessa olika inre arbetsmodeller,
trygga respektive otrygga, svarar mot
Firestones beskrivning av konflikten
och balansen mellan sjilvet och antisjil-
vet.

DEN TERAPEUTISKA PROCESSEN i
Firestones voice therapy inriktas mot att
hjélpa klienten att stirka sin autonomi
genom att frigéra sig fran fantasibind-

ROBERT FIRESTONE (f.1930) ar psykolog och for-
fattare. Hans teori om fantasibindningen, the fantasy
bond, och det omfattande longitudinella forsknings-
projekt som den bygger pa, har presenterats i en rad
uppmarksammade bécker, som Fear of Intimacy

(1999), Creating a Life of Meaning and Compassion
(2003) och den nyss utkomna The Self Under Siege.
Mer om hans forskning och teorier finns att ldsa pa
www.glendon.org.

ningen, och utmana de destruktiva
tankeprocesserna. Det sker i fem steg:

(1) Det forsta steget gar ut pa att
radikalt medvetandegora sjélvkritiska
eller sjilvattackerande tankar, som ofta
verkar helt eller delvis under medvetan-
deytan, och att ”frimmandegé6ra” dem
genom att omformulera dem i du-satser
(”Du ér helt virdel6s och ingen tycker
om dig!”). Det handlar hir ocksa om
att frigora och bearbeta de kénslor som
vicks nir klienten skiljer ut sitt eget
sjilv fran antisjélvet (rostattackerna),
kénslor som fantasibindningen har tickt
over.

(2) Det andra steget gar ut pa att
fordjupa forstaelsen for ursprunget till
rostattackerna, som ofta hirrér fran det
relationella samspelet i ursprungsfamil-
jen, i synnerhet starkt negativt kénslo-
laddade situationer som, delvis till foljd
av hjirnans medfédda negativitetsbias,
tenderar att bli starkast inkodade i
implicita och explicita minnessystem.
Det handlar om att upptécka att det roér
sig om andras roster eller attityder, som
inférlivats i sjdlvbilden som en del av
fantasibindningen.

(3) Det tredje steget bestar i att
klienten svarar pa rostattackerna utifran
sin egen standpunkt, med ett perspek-
tiv som priglas av rationalitet. Detta
realistiska stillningstagande bryter mot
den internaliserade negativa sjilvbilden,
och innebir en stérre utmaning ju mer
identifierad personen har varit med
antisjilvet.

(4) Det fjarde steget syftar till att
medvetandegbra sambandet mel-
lan rostattackerna och olika typer av
sjdlvbegrinsande eller sjilvdestruktiva
beteenden som inverkar negativt pa
klientens liv.

(5) Det femte steget, slutligen, hand-
lar om att fordndra dessa beteenden, att
borja handla pa sitt som gar emot och
utmanar antisjilvet.

VIKTIGT ATT KOMMA ihag édr dock — som
psykologen Lisa Firestone (2012), dotter
till Robert Firestone, framhaller - att
sddana steg mot 6kad autonomi och
individuation visserligen stirker sjdlvet
men samtidigt gar emot tidigt etable-
rade forsvar mot kéinsloméssig smirta,
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och darfor dven ofta medfor en 6kad
upplevelse av sarbarhet och risk. Det ar
dérfor som det till en borjan kan ”kén-
nas fel” att se pa och behandla sig sjilv
med stérre medkinsla och acceptans.

edan barns psykolo-
giska utveckling till
stor del sker utifran
och in, behover
vuxnas fortsatta
psykologiska utveckling ske inifran och
ut. Denna livslanga differentieringspro-
cess, den gradvisa utvecklingen hos den
vuxne av ett starkt sjilv med formaga
till fordjupad nérhet till andra, handlar
utifran Firestones perspektiv om att
medvetandegora och borja emancipera
sig fran de destruktiva tankeprocesser
som uppritthaller fantasibindningen.
”Dessa sjilvattacker och fientliga attity-
der gentemot andra ér delar av en sjilv-
destruktiv process som forekommer
ivarierande grad inom varje person”,
konstaterar Firestone och hans med-
arbetare (2003). ”Genom att avticka

negativa tankar och deras ursprung
kan ménniskor héva idealiseringen av
familjen och forindra sin sjélvbild i en
positiv riktning.”

Psykologisk forindring handlar, i
det perspektivet, om att steg for steg
slippa taget om identifikationen med
antisjilvet och de destruktiva tankepro-
cesserna, och att méta den angest detta
ofrankomligen innebér. Ett lika viktigt
inslag dr den process som gar ut pa att
identifiera och kiinna de egna behoven,
kénslorna, 6nskningarna och virde-
ringarna, och att skilja ut dessa fran
den kritiska réstens sjélvattackerande
agenda. Ett betydelsefullt férsta steg i
varje sddan emancipa-
tionsprocess ir att bli
medveten om att dessa
destruktiva tankemons-
ter existerar, och vilken
paradoxalt trygghets-
skapande funktion de
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TOR WENNERBERG
Psykolog och forfattare
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