Beteendeexperiment

Beteenden formas av hur situationer uppfattas, hur kroppen reagerar och vilka
konsekvenser som foljer. Nar ett beteende gang pa gang leder till lattnad pa kort sikt blir
det snabbt automatiserat, &ven om det pa lang sikt skapar begransningar.
Beteendeexperiment ar ett satt att bryta sddana monster genom att medvetet préva nya
handlingar i situationer dar man annars fastnar. Syftet ar inte att prestera eller pressa sig
sjaly, utan att undersdka vad som faktiskt hdnder ndr man goér annorlunda — och
darigenom skapa ny erfarenhet som langsamt forandrar bade tankar, kénslor och
kroppsliga reaktioner. Det ar ett satt att gradvis gora livet stdrre, inte genom att minska
obehag, utan genom att dka handlingsfriheten.

Ett beteendeexperiment bygger pa idén att insikt inte racker for att &ndra djupt inlarda
monster. Hjarnan behover erfarenheter, inte argument. De antaganden som styr
beteenden - ofta katastrofscenarier eller sjalvkritiska forestallningar — far sin kraft
genom undvikanden och andra beteenden som tillfalligt minskar obehag. Nar
undvikandet upprepas forstarks dvertygelsen att situationen ar farlig eller ohanterlig,
och den kortsiktiga lindringen (KK) driver pa cirkeln. Beteendeexperiment ar ett alternativ
till detta: ett planerat satt att testa hur verkligheten faktiskt fungerar, snarare an hur
hjarnan pastar att den fungerar.

Har blir kopplingen till SORKK-modellen tydlig. Ett beteendeexperiment ar i praktiken ett
medvetet ingrepp i SORKK-kedjan. Genom att medvetet valja ett nytt beteende (R) i en
situation som redan kartlagts, observeras sedan vad som hander i organismen — hur
tanke, kansla och kropp reagerar — och hur bade KK och KL paverkas. Detta gor
experimentet till en konkret metod for att bryta vidmakthallandeprocesser och skapa
nya monster.

Ett experiment borjar med att man formulerar tva hypoteser. Den forsta ar den
forvantade hypotesen —det hjarnan tror kommer att hdnda. Den utgar ofta fran den
automatiska organismreaktionen: tanken om att andra kommer tyckailla om en,
kanslan av att skam eller obehag kommer bli outhardligt, eller den kroppsliga signalen
att nagot farligt vantar. Den andra hypotesen ar den alternativa hypotesen - det vi vill
undersoka. Ett enkelt satt ar att skriva: “Hjarnan sager att ...” och “Experimentet ska ta
reda pa om det kanske ocksa kan vara sa att ...”. Till exempel: “Hjarnan sager att om jag
pratar i motet kommer alla tycka att jag ar inkompetent”, kontra “Experimentet ska ta
reda pa om det kanske ar sa att ingen reagerar sarskilt starkt — eller att det till och med
gar helt okej.” Pa sa satt blir skillnaden mellan automatisk forvantan och undersékande
forhallningssatt tydlig.

Nar hypoteserna ar klara behover sjalva beteendet konkretiseras. Ett bra experiment ar
specifikt: vad som ska goras, nar det ska ske, hur lange man ska stanna kvar i beteendet
och vilket beteende som raknas som “genomfort”. Diffusa formuleringar — som att “vara
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modigare” eller “ta for sig mer” — fungerar daligt. Konkreta beteenden — som att sédga en
mening i ett mote, ga in i en butik och stanna i tva minuter, eller mejla ndgon man
undvikit — skapar tydliga och méatbara resultat.

For att experimentet ska bli genomfdrbart behdver steget vara utmanande men inte
overvaldigande. Ett bra riktmarke ar att sikta pa en forvantad obehagsniva mellan 4 och
7 pa en skala fran 0 till 10. For lagt ger ofta for lite larande, och for hogt gor det svart att
genomfora experimentet. Det ar ocksa vanligt att sma hinder dyker upp precis innan
experimentet: tankar som ifrdgasatter poadngen, kanslor som drar 8t undvikande, eller
kroppsliga signaler som okar i intensitet. Om man planerar fér dessa hinder i forvag — till
exempel genom att formulera hur man vill bemota tankarna, hur man kan ge plats at
obehaget eller paAminna sig om vardet av experimentet — 6kar chansen att genomfoéra det
som planerat.

En annan viktig del handlar om sakerhetsbeteenden. Det ar sma strategier som syftar till
att ddmpa obehag i stunden, till exempel att alltid ha mobilen framme som “skdld”, att
ta med en viss person, att st nara utgangen eller att forbereda svar i forvag. Dessa
beteenden kan gora situationen mer hanterlig i stunden, men de forsvarar larandet i
experimentet. Nar sdkerhetsbeteenden styr blir det svart att veta vad som egentligen bar
situationen — personen sjalv eller sakerhetsstrategin. Att identifiera och minimera
sakerhetsbeteenden gor experimentet mer informativt.

Nar experimentet genomfors ligger fokus pa att observera snarare an att forandra. Det
handlar om att lagga marke till vad som hander i tanke, kdnsla och kropp, att notera hur
starka reaktionerna blir och hur de forandras 6ver tid. Obehag kommer ofta i vagor: det
nar en topp och sjunker sedan av sig sjalvt ndr man stannar kvar. Om man lamnar
situationen nar det kdnns som varst lar sig kroppen istallet att enda vagen ut ar att fly,
vilket forstarker undvikandet. Genom att stanna kvar tillrackligt lange far nervsystemet
mojlighet att vanja sig, och man far erfarenheten av att obehaget ar hanterbart.

Utvarderingen efterat ar en central del av experimentet. Har undersoks vad som faktiskt
hande, inte bara vad som kdndes sant i stunden. Vilka tankar dék upp? Hur utvecklades
kanslan? Hur reagerade kroppen? Vad blev KK? Vad sag man av KL — eller borjan pa KL?
Och viktigast av allt: vad larde man sig? | ett beteendeexperiment finns namligen inget
“misslyckande” i traditionell mening. Allt som hander ar data. Aven om experimentet
avbrots tidigt, blev jobbigare an vantat eller inte gav nagon tydlig effekt, berattar
resultatet nagot viktigt om monstren som styr beteendet och vad néasta steg kan vara.

Nar experiment upprepas over tid borjar nya erfarenheter ta form. Tankar tappar sin
absoluta kraft, kdnslor blir mer hanterbara, kroppen reagerar mindre intensivt och
situationer som tidigare kdndes farliga blir mdjliga att vistas i. Detta sker inte genom att
man forsoker kontrollera sina inre upplevelser, utan genom att man steg for steg agerar i
linje med det som ar viktigt. Har knyts arbetet naturligt till Livskompassen:
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beteendeexperiment blir ett satt att inte bara minska undvikanden, utan att rora sig mot
ett livsom ar mer i linje med egna varden. Obehag blir da inte ett tecken pa att nagot ar
fel, utan ett tecken pa att man gor ndgot som betyder nagot.

Pa sa satt fungerar beteendeexperiment som en bro mellan forstdelse och forandring.
Genom att vaga testa vad som hander nar man goér annorlunda 6ppnas nya mojligheter —
inte genom att forandra tanke eller kansla direkt, utan genom att bygga nya erfarenheter
som langsamt omformar hur man upplever sig sjalv och varlden.
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Situation (Beskriv som hdnder och nér experimentet ska utforas)

Gammalt beteende (Hur du brukar agerar
i dessa situationer)

Nytt beteende (Det du ska testa att géra
istallet)

Hypotes (Beskriv vad du tror kommer
hénda)

Alternativ hypotes (Beskriv ett alternativ
till vad som skulle kunna hénda)

experimentet)

Forvantat obehag (Skatta hur obehagligt du tror det kommer bli att utfora

Resultat (Beskriv resultatet av experimentet. Kunde du genomféra experimentet?
Stamde nagon hypotes? Vad tankte, kdnde, gjorde du? Nagot annat?)

med din terapeut)

Utvardering (Vad larde du dig? Beh6ver du modifiera experimentet till nésta gang? Pa
vilket sétt behéver du modifiera experimentet? Utvardering kan med férdel dven goras
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