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Til Gry


Forord

1 | Hva er mentalisering?

2 | Hvordan lærer vi å mentalisere?

3 | Når mentaliseringsevnen er på plass

4 | Når mentaliseringsevnen svikter

5 | Å mentalisere om deg selv

6 | Å mentalisere om dine barn

7 | Å mentalisere om dine medmennesker

Etterord

Lesetips

Takk


FORORD

Viktor spiser frokost med pappa. Viktor, som er fem år gammel, går siste året i barnehagen. Markus arbeider på en doktorgrad i astronomi og er svært opptatt av sine studier og forskning og bruker mye tid på å lese bøker og vitenskapelige artikler.

Viktor er irritert fordi Markus har glemt å kjøpe smør. Det blir dermed ikke smør på brødskivene denne morgenen. Viktor blir stille en liten stund før han løfter en anklagende pekefinger mot pappaen.

– Du må få en straff … Du får ikke noe godteri på lørdag!

Denne straffen rammer ikke Markus i særlig grad som lever svært sunt og sjelden spiser søtsaker. Sannsynligvis innser Viktor dette, for etter enda en tenkepause viser han igjen en anklagende pekefinger.

– Nei, forresten … Du får ikke lese astronomi på lørdag! Du tenker kanskje at denne frokostscenen virker selvfølgelig og hverdagslig. Det er den også – men samtidig er den fantastisk. Når Viktor blir sittende og fundere, kommer han frem til at det faktisk er verre for Markus å være uten astronomilektyre enn lørdagsgodt. Viktor mentaliserer! Han evner å sette seg selv til side og forsøker å forestille seg hva faren tenker, kjenner og ønsker. Han viser da at han har begynt å forstå at mennesker er forskjellige og oppfatter virkeligheten på sin egen måte.

Mentalisering er et begrep innen psykologifaget som er blitt mer og mer sentralt gjennom de siste tjue årene. I dag finnes det omfattende vitenskapelig forskning som viser at menneskets mentaliseringsevne har avgjørende betydning for vår psykiske og fysiske helse og for vår relasjonelle fungering. Mentalisering er selvsagt ikke løsningen på alle våre problemer, men uten denne evnen er vi ganske sårbare. Vår evne til å mentalisere er kanskje mer enn noe annet det som skiller oss fra andre pattedyr.

Denne boken handler om denne forunderlige evnen som de fleste av oss behersker ganske bra, selv om vi aldri har hørt om mentalisering. Blir du mer oppmerksom på hva dette innebærer, vil du kunne forstå både deg selv og andre enda bedre, og du kan utvikle mentaliseringsevnen i enda større grad.

Første halvdel av denne boken gir deg de grunnleggende kunnskapene om mentalisering. Her kan du lese om hva mentalisering er, om hvordan denne evnen kan utvikles, og om de gevinstene en stabil mentaliseringsevne kan gi. Her får du også vite hva som skjer når denne evnen ikke fungerer – det gjør den nemlig for oss alle fra tid til annen.

Den andre halvdelen av boken er mer praktisk orientert og inneholder et knippe råd og øvelser som hjelper på veien til å mentalisere litt ekstra … Det er viktig at du tør å mentalisere om dine tanker og følelser, og spesielt er dette av betydning dersom du strever med nedstemthet eller angst. Og har du egne barn eller omgås med andres barn, er det vesentlig å kunne mentalisere om dem for å kunne gi dem en bra start på livet; lære dem å ta vare på seg selv samtidig som de klarer å komme overens med andre. Og dersom du ønsker å ivareta dine voksne relasjoner: Unngå å gjøre livet surt for både deg selv og andre ved å mentalisere om din partner, dine venner og dine arbeidskolleger.
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