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Till GUN
min goda vän sedan lång tid,
som kämpar med en svår cancer


Vårt behov av tröst är omättligt …

STIG DAGERMAN


Varför tröst?

Vårt behov av tröst är omättligt … är titeln på en essä i en postum bok med Stig Dagermans texter.1 Nog är vårt behov av tröst oändligt och därför vill jag lyfta fram trösten i ljuset. Vi förknippar tröst med sorg och förluster och den formen av tröst är central i livet och i den här boken. Livet är inte enkelt – det innehåller en hel del konfrontationer med smärtsamma känslor och händelser där vi behöver olika former av tröst. Men hur ser god tröst ut och vad fungerar tröstande? Det är något som jag vill försöka utforska.

Jag möter i min vardag som psykoterapeut många som bär på tidiga skador som gör att de känner sig tröst-lösa. Då behövs en annan sorts tröst, en existentiell tröst som företrädesvis är ett inslag i psykoterapier. Tröst talar vi sällan om i psykologin och tröstar, inte gör vi det i psykoterapi? Tröst har känts för vardagligt för att få en plats i den seriösa psykoterapilitteraturen – eller i psykologin över huvud taget. Jag vill föra in ett nytt tänkande kring behovet av existentiell tröst som försvarar sin plats i psykoterapin. Då arbetar man med att reparera tidiga skador i personens självsystem som ger en chans att nå fram till ett inkännande med sig själv på djupet. Man utvecklar också klientens egen tröstfunktion.

Compassion i psykoterapi

När psykoterapeuterna Leif Havnesköld och Birgitta Elmquist (verksamma på SAPU2) informerade om en ny terapiform: Compassion Focused Therapy, CFT, vid psykoterapimässan 2010 blev jag intresserad. Man talade inte om tröst där, men väl om hur man i en terapi kan öka en persons inkännande med sig själv (och andra). Compassion handlar om att utveckla ett inkännande med den person man är i stället för att attackera sig själv och bli deprimerad. I CFT använder man sig av buddhistiska tankegångar kring compassion och tränar klienten i att utveckla ett inkännande tänkande kring sig själv. Man använder också enkla visualiseringar. I KBT-terapier har man länge plockat in österländska begrepp som mindfulness, för att hitta ett sätt att hantera känslor, men här är det ett mer genomarbetat system för att utveckla en nivå av compassion som ska motverka skamkänslor och kritiska inre röster. Fokuseringen på utveckling av en inre positivt tröstande hållning är ny inom den kognitiva terapin och det är ett centralt tillägg.

På väg ut från seminariet gick en kollega bredvid mig som rakt på sak sa: ”Det där har du ju skrivit om i flera år!” Det gav mig både en kick och en tankeställare. Jo, jag har skrivit om vikten av ett inkännande med vårt inre barn och utvecklandet av en tröstfunktion i flera år och detta är ett fokus i reparationen av negativa självbilder som jag arbetar med i det relationella symboldramats form. Men kanske behöver jag betona den här sidan av mitt terapeutiska arbete lite mer. Så tack kära kollega! Din kommentar satte igång funderingar som resulterade i den här boken. Och tack Paul Gilbert som genom CFT fört upp inkännandet med sig själv på den internationella terapeutiska agendan. (Mer om detta i kapitel 16.)

Compassion på djupet

Mitt sätt att få personer att tänka mer positivt om sig själva och vara inkännande med sig själva handlar om att ta itu med det underliggande problemet, nämligen problemet med självkänslan. Bär man på negativa självbilder som gör att man tror att man är värdelös och dessutom plågas av en inre kritisk röst som ständigt ifrågasätter det man gör, är det inte underligt om man kanske inte är inkännande med sig själv. I böckerna Självkänsla på djupet och Lär känna dig själv på djupet har jag betonat att människor som inte har blivit sedda och speglade på ett positivt sätt i sina nära relationer tidigt i livet sällan utvecklar en positiv känsla för den egna personen. Tvivlet på det egna värdet trasar sönder glädjen även när man lyckas med något. Man litar inte på positiva omdömen men däremot på negativa eftersom de bekräftar den egna negativa självbilden. Man har inte heller byggt in en tröstande, stödjande inre instans eftersom modeller för ett sådant fungerande har saknats. Här blir terapeutens omsorg om ”det inre barnet” under terapin en viktig rollmodell för ett annat förhållningssätt och en möjlighet att reparera gamla skador.

I arbetet med inre scener i ett relationellt symboldrama kan man på djupet förändra negativa självbilder som gör det svårt för klienten att vara inkännande med sig själv. Man kan också ta itu med en inre kritiker som fått härja fritt med sina krävande attityder. I de inre scenerna får det lilla barnet tröst och stöd och möjlighet att bygga upp en egen inre ”tröstfunktion”. Då når man fram till ett inkännande med sig själv på djupet. Det hade varit en alternativ titel, men jag tyckte att det räckte med två böcker med ”på djupet” i titeln.

Detta är således en psykodynamisk modell för hur man kan åstadkomma en djupare reparation av förmågan till omsorg om sig själv. I detta arbete är det grundläggande att personen når fram till empati med och en kärlek till sitt inre barn och kan bygga in en tröstande inre instans som fungerar stödjande när det blåser i livet. Det terapeutiska arbetet blir en reparativ process där man tar itu med att läka gamla skador som personen har burit på i sitt inre under hela livet. Resultatet blir ett nytt inkännande med sig själv som bidrar till en inre vila och tillförsikt till livets möjligheter.

Reparation

Ord som reparation förekommer sällan i psykoterapilitteratur, men vad gör man i en terapi om man inte reparerar personens självsystem efter tidiga skador som lett till problem i livet? Ska man nå fram till ett genuint inkännande med sig själv behöver man få chansen att ändra på de felaktiga föreställningar som terroriserar en med negativa utsagor om det egna självet. Vi terapeuter kanske behöver inse att vi inte bara har funktionen att ge insikt utan att vi också är ”hantverkare” med reparation som en central uppgift.

Även i en kristerapi kan man ju säga att det handlar om en reparation av personens möjlighet att ta till sig livet igen. I den här boken riktar jag således uppmärksamheten mot centrala reparativa aspekter av terapiarbetet.

Vikten av ett förståelseperspektiv

Min utgångspunkt i arbetet med mina klienter är alltid en förståelse av deras inre och hur de inre krafterna präglar deras livssituation. Vi arbetar tillsammans för att förstå hur de aktuella svårigheterna har kunnat uppstå. Vad är det som har lagt grunden till felaktiga inre föreställningar och skapat ångest och oro? I många fall handlar arbetet om att få fatt i minnen som man aldrig satt ord på, men som styrt ens känsla för sig själv i hög grad. När man kan koppla ihop de egna reaktionerna i nuet med barndomens ”inre karta” skapar det en ny förståelse för en själv.

I arbetet med det relationella symboldramat går man tillbaka till barndomsscener för att förstå de krafter som påverkat oss en gång i tiden. I de inre scenerna möter man det lilla barn man en gång var och får en chans att förstå hur olika föreställningar och reaktioner skapades, vilket gör att man kan utveckla en större förståelse för sina beteendemönster i nutiden. (Man kan uppfatta ”det inre barnet” som en metafor för våra tidiga erfarenheter, något jag beskriver i kapitel 5.) Utöver förståelsen ges i de inre scenerna en chans att ändra i manuskriptet – att reparera barnets känsla av maktlöshet och trösta barnet och ersätta uppgivenheten med en ny kraft och tillförsikt.

En strävan att förstå vad det innebär att vara människa

Mitt skrivande har sin utgångspunkt i en strävan att förstå vad det innebär att vara människa. I arbetet som terapeut har jag förmånen att möta människor utan sociala masker och andra hindrande skikt. I arbetet med inre scener möter jag klientens lilla barn och får chansen att trösta övergivna och sorgsna inre barn och chans att reparera skador på självbilder och självkänsla som grundlagts tidigt i livet. Jag lär mig varje dag mer om vad det innebär att vara människa och en sak har blivit alltmera påtaglig under detta mångåriga arbete – nämligen att tröst och inkännande med det egna självet är centrala för vårt välbefinnande.

Psykologiska texter talar inte sällan om känslor och reaktioner i vårt inre system som om de var en sorts abstrakta krafter som påverkar människan. Jag försöker i stället beskriva vår inre psykiska verklighet i termer av hur det lilla barnets erfarenheter har format upplevelsen av den egna personen och av relationerna till omvärlden. I de inre scenerna i symboldrama får man en intensiv upplevelse av situationer som varit styrande för den egna utvecklingen. Det är ett dynamiskt inre som man möter hos klienterna och som jag vill förmedla. Som läsare kan du få en tydligare bild av hur vårt psykologiska universum fungerar i beskrivningen av detta arbete.

Tack

Som alltid går mitt första och stora tack till mina klienter. Att få arbeta tillsammans med er ger mig ständigt nya insikter i människans komplexa inre. Många av er har givit mig tillstånd att använda era terapiberättelser eller delar av dem i den här boken. Tack för er generositet!

Ett särskilt tack går till Leos mamma som talade med mig om sin sorg men också den tröst som fanns att tillgå när hon förlorade sin son. Det krävs stor styrka att kunna tala om dessa svåra erfarenheter.

Ett stort tack också till min goda vän Gun, som delade med sig av sina tankar om vad som kändes tröstande för henne i ett svårt skede av livet när hon insåg att det inte går att stoppa utan bara fördröja den cancer som hotar hennes liv.

Sedan vill jag rikta ett särskilt tack till Eva Lyberg, Lise-lott Larsson och Marina för deras fina dikter som bidragit med en viktig poetisk dimension till boken.

När det gäller skrivandet har jag som alltid haft ett otroligt stöd av min förläggare, Ingrid Ericson, som gång på gång ger mig inspiration att fortsätta utforskandet av olika dimensioner av det mänskliga. För den här boken har jag fått värdefull hjälp av Magdalena Raam som gjort manuskriptet mycket mer läsbart. Tack för din omsorg och ditt engagemang!

Slutligen har jag haft betydelsefullt stöd av två kloka vänner och kollegor, psykoterapeuten Marianne Nyman, som alltid blir lika stimulerad av existentiella frågeställningar och som därigenom hjälpt mig att fördjupa texten, och psykoanalytikern Sonja Levander Lönnerberg, som på ett bra sätt utmanade mig genom att problematisera begreppet tröst och reparation.

Stockholm i februari 2012

Marta Cullberg Weston

 

 

P.S.

När livet gnisslar – några rader i en gästbok av en okänd författare i andaktsrummet på Piteå lasarett:

 

När livet inte

blir som man

tänkt sig.

Låt då livet

ändå vara LIV.


I

TRÖST


Tröst


Tröst är det som tråcklar ihop livet och världen när allt har rasat samman.

Tröst är en varm famn.

Tröst är ett lyssnande förstående öra.

Tröst gör att vi orkar vidare.

Tröstande är en naturlig mänsklig handling.

Utan tröst blir livet svårt att leva.

Tröst ger oss trappsteg tillbaka till livet.

Tröstande finns redan hos aporna.

Utan tröst haltar tillvaron.

Tröst ger lugn och möjlighet till tillförsikt.

Trösten reparerar gamla sår.

Tröst ger möjlighet till nya perspektiv.

Tröst återskapar fotfästet i tillvaron.

Trösten gör oss mer inkännande med oss själva.

Tröst är starten på en reparation.

Tröst helar.




1

Tröstens olika bottnar – relationens bärande kraft

Tröst – i dessa fem bokstäver ryms så mycket av livet. Ändå har man först på senare tid börjat intressera sig för denna viktiga del av våra mellanmänskliga relationer. Tröst rymmer mycket mer än vad vi kanske i förstone tänker oss.

Tröstens olika schatteringar växlar från vardagens avlastning, som sker utan att vi kanske tänker på det, till trösten vid sorg och förluster som kräver en större förmåga att vara närvarande och dela den sörjandes smärta. Vid den existentiella sorgen slutligen nalkas man utifrån en terapeutisk insikt om de inre brister i självsystemet som bidrar till sorgen och smärtan.

Avlastning

Vardagen kan vara fylld av olika bekymmer. Möjligheten att ventilera sina känslor av trötthet och frustration med någon som kan lyssna och ta emot utan att ställa några krav tillbaka är livsnödvändig. Stressnivån minskar påtagligt när man får lasta av sig. Det blir den ventil som gör att man orkar gå vidare med nya krafter. Det förutsätter att man har goda vänner eller närstående som kan fylla den lyssnande funktionen och det har tyvärr inte alla. Då behöver man hitta andra ventiler, som ett joggingpass eller kanske yoga, som många i dag använder för att reducera stressen i tillvaron. För frustration, sorg och förluster bidrar alla till stress i systemet.

Det finns ganska mycket grus i maskineriet varje dag som vi behöver kunna hantera. Vardagsventilerandet blir därför viktigt för att vi ska kunna pysa ut vår irritation eller sorg så att den inte fortsätter att tynga oss. Det är hög tid att värdesätta denna lilla vardagsolja i maskineriet som gör att vi får ny kraft att gå vidare.

Vardagen innehåller också en hel del minikriser som när det strular på jobbet, när det knakar i parrelationen eller när pengarna tar slut innan lönen är i sikte. Att ha någon som man kan vända sig till för att få stöd och tröst blir en överlevnadsfråga. Kvinnor har haft lättare att hitta stöd genom att de har ett nätverk av vänner som kan stötta och trösta, men dagens män har lyckligtvis också nära kompisar som de kan få stöd av, även om de kanske inte använder ordet tröst.

”Medmänskligt stöd behöver vi alltifrån förlossningssängen till dödsbädden och även när livet går sin gilla gång med allehanda vardagsbekymmer”, konstaterar psykologen Barbro Lennéer Axelson.3 Vardagens olika stressmoment kan vara pressande. Genom att sätta ord på hur det känns för en god vän som ger förståelse och stöd upplever man bokstavligt hur tyngden lättar. Att ha goda vänner är ett kapital på banken som vi inser värdet av när livet utsätter oss för påfrestningar.

Det behöver vara personer som man litar på och som inte känner sig för belastade av det som dumpas över dem. Det viktiga är förstås att det finns en ömsesidighet i avlastandet så att båda sidor kan få en chans att reducera sin stressnivå – om än inte vid samma tillfälle eller ens under samma period i livet.

När en person ständigt är den som behöver tröst och stöd kan det leda till ett energidränage som kan belasta relationen och dränera vänskapen. Ibland kan man behöva sprida sitt sökande av tröst till olika personer för att inte tynga en god vän för mycket, och ibland kan man behöva söka professionellt stöd så att vänskaperna inte blir för belastade.

Tröst vid sorg och förluster

Barbro Lennéer Axelson börjar sin utmärkta bok Förluster4 med ett citat av Kristina Lugn: ”Det är ett sorgearbete att leva. Om man inte förstår det blir man aldrig glad.” I ett nötskal summerar det den existentiella utmaning vi alla står inför. Med detta perspektiv på livet blir också trösten en central del av tillvaron.

Trösten är det klister som hjälper oss att laga livet igen efter svåra förluster. Limfogar är ibland osynliga fastän de är så viktiga för att hålla ihop helheten. Sorgen överskuggar allt annat när den drabbat oss, men i det långsiktiga sorgearbetet kan vi så småningom via tröst i olika former hitta ett sätt att bära sorgen och bit för bit skapa utrymme för nya livgivande erfarenheter.

Telefonen ringer. En okänd röst ber dem att komma till sjukhuset. Deras son som nyss skaffat en motorcykel ligger illa tilltygad på akuten efter att ha kört in i flaket på en lastbil. Väl på sjukhuset får de reda på att sonens liv inte går att rädda. Hela livet rasar samman.

Vår osårbarhetskänsla håller oss flytande i vardagen. Normalt sett oroar vi oss inte för den här sortens oväntade livsvändningar, men när man drabbas av en akut förlust på detta sätt känns det som att livet aldrig mer blir detsamma. Och det blir det inte, särskilt inte efter ett barns död. Barbro Lennéer Axelson beskriver det hjärtskärande: ”Föräldrar och makar begraver man i jorden. Barn begraver man i sitt hjärta.”5

Jag påminns om detta när jag läser författaren Marcus Birros Svarta Vykort – en bok om tröst.6 Han och hans flickvän drabbades av att deras mycket efterlängtade men för tidigt födda son Dante dog i samma stund som navelsträngen klipptes. Nu har Marcus Birro skrivit en bok om sin sorg och sin kamp att ta in det ofattbara. I boken varvas dikter med den löpande texten. Så här beskriver han smärtan när han får sin döde son i sina armar:

Jag spills ut på golvet

slår i väggar och skvätter i vrår

Jag skyddar mitt barn från sköterskor som talar ett

främmande språk, som rör sig ovärdigt, som inte för-

står att det är jag som vilar där

Mitt ansikte och mina dagar

och jag gråter äntligen

Det känns som ett nederlag, som ett svek

Jag är en far utan barn
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