Tankar om samtalskonst och krisstod

Fran Terapins gava av Irvin D. Yalom, sammanfattade och med en del egna tilldgg av Michael Rangne,
februari 2020.

MGt den andre pa ett existentiellt plan

e De existentiella fragorna - déden, ensamheten, kdrleken, meningen, ansvaret, skulden,
friheten - ar de viktigaste fragorna i vara liv och darmed ocksa i psykoterapin.

e Mangai kris upplever stor angest for att de nu tycker att de levt fel, utan den djupa mening,
gladje och tacksamhet som de nu inser hade varit maojligt.

e Det ar svart att sta ut med att antligen lara sig leva forst nar livet snart ar slut. ”Vi dr inte
rddda fér att dé. Vi dr rédda for att aldrig ha levat.” (Rollo May)

e Hjalp den andre att nyansera bilden, att se det goda hon faktiskt gjort och upplevt, men
forsiktigt och finkansligt sa att hon inte kanner sig osedd, oforstadd och obekraftad.

Hur vi forhaller oss till det som sker dr avgorande for var livskvalitet
e Hur forhaller sig patienten till livets ofrankomliga lidande — dldrande, sjukdom, ensamhet,
forluster, meningsloshet, desillusionering, déden?
e Nagot naturligt och oundvikligt, om dn sméartsamt, eller nagot som i grund och botten inte
borde férekomma?
e Kan hon acceptera det ofrankomliga (vilket inte ar liktydigt med att gilla det)?

Forstaelse, bekraftelse, normalisering och acceptans &r battre dn trost

e Vill du "trosta” maste du forst visa att du hort och forstatt precis hur den andre har det.
Annars upplever hon inte att du forstar pa djupet, och da ar inte trosten mycket vard.

e Nar patienten grater ar det inte din uppgift att fa henne att sluta med det. Du kan hur som
helst inte ta bort hennes lidande, du kan bara vara dar med henne en stund. Be henne istéllet
att dela med sig av sina tankar och kanslor, sa att det blir tydligare for er bada vad sorgen
handlar om.

e "Forsok kld dina kédnslor i ord.” “Om dina tdrar kunde tala vad skulle de sdga?”

Hjalp patienten hantera kénslor av skuld och skam

”

o Normalisera. “Det dr just sa vi dr skapade.” ”Jag skulle ha reagerat pd samma sdtt.”
Patienten deltar i ett annat samtal an du sjalv
e Patienten uppfattar samtalet annorlunda an du sjalv gor. Be om hjalp att se ut genom
patientens fonster!
e Patienten minns och uppskattar vanligen andra saker an de du sjalv tror var de viktigaste.
e Vill du veta patientens upplevelse maste du fraga. Fraga garna bade under och efter
samtalet, samt vid inledningen av ndasta mote.

Borja med att sjdlv skaffa dig en sa god forstaelse som majligt av situationen
e  Forsok forsta krisens konsekvenser for patientens liv.
e  For att skaffa dig en mer detaljerad bild av hur patienten paverkas av krisen — be att hon
beskriver en dag i sitt liv, sa detaljerat som majligt.



Hjalp patienten vidga perspektivet och nyansera sina kartor
e Ibland kan det vara av varde att hjalpa patienten ta ett steg at sidan och titta pa sin egen
situation utifran. “Lisa, om du var terapeut och ville hjélpa din klient som... [beskrivning av
Lisas situation], vad skulle du sdga och rada henne till da?”

Hall ett 6ga pa samtalets innehall och det andra pa samtalets process
e Det terapeutiska samtalet har tva sidor — vad vi talar om och hur vi talar om det.
e Processen ar viktigare an innehallet. Processen handlar om den terapeutiska relationen och
gynnas av engagemang, 0ppenhet och jamlikhet.

Det viktigaste dr vad som sker har och nu
e Be patienten inleda terapin med sin "mest akuta fraga”.
e Intressera dig for vad som varit, men ocksa for vad som sker just nu, har i rummet mellan er.
e Den viktigaste komponenten i samtalet ar den aktuella relationen mellan terapeuten och
patienten. Patientens interpersonella svarigheter kommer forr eller senare att manifestera
sig dven i den terapeutiska relationen har och nu.

Lyssna till dina kédnslor

e  For att fa mer information om terapin och hur det gar, var uppmarksam pa dina egna kanslor
och reaktioner.

e Alla kdnslor sdager ndgot om vad som pagar hos patienten och i er relation.

e Det arinte oprofessionellt att ha “negativa” kdnslor, men det ar oprofessionellt att latsas
som om de inte finns.

o Alla kdnslor som du dr medveten om kan du anvanda for att forsta mer om vad som hander i
samtalet och for att framja den terapeutiska relationen.

e Satrdna upp din kanslighet och lyhérdhet, utveckla antenner for det som pagar har och nu.
Den viktigaste formagan for en terapeut ar att halla sig helt och fullt ndrvarande under
samtalet och uppfatta alla nyanser i den andres men aven i dina egna kanslor och reaktioner.
Overféring och motéverféring. Dina kdnslor ger dig viktig information om vad som sker under
ytan, sa lyssna uppmarksamt pa dem.

Ta vara pa allt som sker i samtalet
e Allt som sker i terapin, dven det “daliga”, kan anvdandas som brénsle i den fortsatta
terapeutiska processen. Ju fler problem som uppstar, desto mer material har du att anvdnda
dig av.

Lat varje samtal bli ett &kta m6te med en annan mianniska
e Psykoterapins kdrna ar levande moten mellan tva autentiska manniskor.
e Varje samtalskontakt maste se annorlunda ut eftersom varje manniska béar pa sin egen unika
historia.
e Vill du att den andre ska vara 6ppen, arlig och autentisk? Bérja da med att sjélv vara det.

Uppfinn en ny terapi for varje patient
e Psykoterapi ar en spontan och kontinuerlig process.
e Relationen ar dynamisk och stadd i standig férandring och utveckling.
e Standardisering av psykoterapi gor den mindre realistisk och effektiv.



Skippa dogmerna och gér det som ar bast for patienten

Var garna flexibel och okonventionell i dina insatser, bara det gagnar patientens bésta och
inte anvands for att framhava dig sjalv eller tillgodose dina egna behov. Att vara professionell
handlar om att i varje stund sdga och gora det som faktiskt blir bast for patienten, och att ha
empatisk formaga nog att kunna rakna ut vad detta &r. Vad behover just denna patient av
just mig just nu? Och hur kommer det att kannas for patienten om jag sager det som jag just
nu har pa tungan?

Var beredd pa att den andre kan reagera hur som helst under samtalet

Var beredd pa att patienten kan reagera pa alla mojliga satt i en ndra samtalssituation.

Att prata med en annan manniska pa djupet innebar alltid ett risktagande, man vet aldrig vad
som kan dyka upp.

Manga manniskor har stora svarigheter och icke tillgodosedda behov under den polerade
fasaden. Ensamhet, relationssvarigheter, brustna férhoppningar, tillitsbrist, fortvivlan,
dodsangest - som ett litet barn!

Mycket av detta kan aktiveras i en kris och da dyka upp i samtalet pa olika satt.

Taintryck, lat dig paverkas och lar av din patient

Tillat dig att berdras av den andre. Slapp henne inpa livet, 1at henne paverka dig och fordndra
dig, och lat henne fa veta vilken inverkan hon har pa dig.

Visa patienten att hon betyder nagot for dig, att hon gor intryck pa dig, att du lar dig nagot av
henne. FérmedIla din upplevelse av att det finns nagot att hamta hos henne; battre hjalp for
sjalvkanslan finns inte.

Om du arbetar med terapier en betydande del av din tid: |ar av patienten, men se till att ha
ett sa rikt liv utanfor terapiarbetet att du inte behdver patienten for att tillfredsstalla dina
egna behov.

Var 6ppen och nyfiken infér vad som sker under samtalet, lat dig 6verraskas. “Om terapeuten
tillater sig att hela tiden vara nybérjare, da har han kanske en chans att ldra sig det som han
trodde att han redan visste.” (Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience)

Fraga patienten om rad och hjalp

Om du inte vet vilket stod patienten vill ha, eller om du inte vet om du ska ta upp nagot som
kan vara smartsamt - fraga henne hur hon vill att du gor.

Om du inte sdkert vet hur du bast kan hjadlpa patienten just nu — 6vervag att saga just det till
henne och se vilket rad du far.

Var férsiktig med tekniker och metoder — det ar du sjalv som ar instrumentet

Terapeutens formaga att vara narvarande och att anvanda sig av sig sjdlv som instrument &r
av avgorande betydelse och langt viktigare dn vilka samtalsmetoder och samtalstekniker hon
anvander.

Din egen personlighet och relationen till patienten ar dina viktigaste arbetsinstrument.

Stam av er relation vid varje mote. Be om konkret aterkoppling.

Om patienten tidigare haft en terapeutisk kontakt: fraga hur hon upplevde kontakten och
terapeuten.

Varda och bruka din personlighet val. Bli en Stradivarius!



Odla en likvardig relation

Likvardighet innebar att bada parternas tankar, kanslor, drémmar och 6nskemal har samma
varde och samma ratt att finnas och ta plats.

Vi sitter alla i samma bat, sa var reskamrater pa farden. “Ndr schackspelet dr slut Idggs
bénder, knektar, kungar och drottningar tillbaka i samma lada.” (Italienskt ordsprak).

Forsok inte vara "neutral” i kontakten

Det ar mycket obehagligt att inte fa nagon akta respons pa sig sjalv och det man séager. Det ar
jobbigt redan ndr man mar bra, och i kris dr det dnnu varre.

GoOm dig inte bakom en mask. Var istallet akta, autentisk och personlig, visa 6ppet dina
kadnslor och reaktioner.

Visa intresse, omtanke, ndrvaro, stod, virme och kirlek

Det patienterna minns nar de blickar tillbaka pa en psykoterapeutisk kontakt ar inte
terapeutens insikter, tolkningar eller djupsinnigheter. De minns istdllet stodet, de positiva
och stédjande kommentarerna, varmen, omtanken och karleken de fick, terapeutens
palitlighet och narvaro. Sedd, hérd och tagen pa allvar, som Jesper Juul sammanfattar det.
De minns och uppskattar sarskilt insatser dar terapeuten overskridit den strikt terapeutiska
ramen och gjort nagot extra for dem.

Leta efter och uttryck din uppskattning av det goda hos patienten

Empati, villkorslos positiv uppskattning och dkthet ar de tre viktigaste kdnnetecknen pa en
valfungerande terapeut enligt Carl Rogers.

Berém garna, men arligt och konkret. Det finns nagot att beundra hos de allra flesta, dven i
kris. Leta efter mod, moralisk resning, karleksfullhet, omtanke, lojalitet, kimpaglod,
forandringsvilja.

Vad utmarker en god terapeut?

Har god sjalvinsikt, forstar hur hon uppfattas av andra. Letar medvetet efter sina blinda
flackar.

Inser vilken makt hon har 6ver patienten, och darmed vilket ansvar hon har.

Soker aktivt efter feedback pa sina samtalsinsatser.

Ger feedback till patienten pa ett bra satt.

Soker hjalp nar kontakten inte gar bra.

Kann dig sjalv

Var medveten om dig sjalv, dina egna behov och hur du upplevs av och paverkar den andre.
Du ar dar for patientens skull, inte tvartom.

Sjalvkannedom utvecklar man framst i autentiska relationer med andra méanniskor. Det basta
sattet att lara kdnna sig sjalv och forsta sitt eget beteende sker genom narvarande
interaktion med andra, i kombination med medveten observation, reflektion och analys av
interaktionen. “Kanske ni kan hjdlpa mig att identifiera ndgra av mina egna blinda fléickar.”
(Sandor Ferenczi)

Patienten ar din framste laromastare. Ett samtal kan alltid ga snett oavsett hur skicklig du ar,
och da ar din uppmarksamhet pa patientens reaktioner avgérande for dina mojligheter att
upptéacka svarigheterna och darmed kunna parera dem i tid. Sa den feedback du far av



patienten gor du klokt i att ta till dig och lara dig av. Darmed véxer du bade som manniska
och terapeut.

Tillsta spontant och omedelbart dina egna misstag
e  Om du kommer fram till att du sagt ndgot dumt eller gjort ett misstag, beratta det spontant
sa fort du far tillfalle.
e Skillnaden mellan en bra och en dalig terapeut handlar inte om huruvida de begar misstag
utan om hur de hanterar dessa misstag.

Ett gott rad kan betyda mycket for patienten
e Det arinte alltid fel att ge rad. Men det ska vara valgrundat, utifran en god forstaelse av
patienten och situationen, och ges pa ratt satt: en gang, som ett forslag att 6vervaga, tva
jamlika manniskor emellan.

Var ytterst forsiktig med att fatta beslut at patienten
e Vikan latt lockas till att gora det av patienten, som darmed undflyr den existentiella angest
som vacks av frihetens och valets mojligheter. Att vdlja och fatta beslut ar liktydigt med att
avsta fran nagot. Men vi saknar bade kristallkrona och tillforlitlig information.
e Var istillet ett bollplank for patienten.

Avlédgsna hindren sa gor patienten kanske resten sjilv
e Du behover ofta inte leda patienten hela vagen. Det kan racka att avldgsna de ofta
omedvetna hindren pa patientens vag sa kommer hon av egen kraft att mogna och
forverkliga sina inneboende resurser.

Tala till patientens "del-jag”
e Vid svara och problematiska beteenden hos den andre, som det vore vardefullt att andra pa -
prova att tala till en delpersonlighet, ett “del-jag”.
e “Jag mdrker att det finns en liten del hos dig som hyser starka kdnslor kring mitt forslag. Lat
mig fa tala till den delen av dig en liten stund.” ”Nu skulle jag, om jag far, gdrna vilja tala med
dig om den delen av dig; den del av dig som vill fortsdtta leva.”

Oka inte patientens dngest
e En manniska i kris har redan en mycket hég angestniva, sa sag eller gor inget som kan oka
angesten ytterligare.
e | en kris behdver du boérja med att lyssna, forsta, bekréfta och lindra.
e S3asmaningom kan det ibland vara av varde att hjalpa patienten se sin del i det intraffade, for
att hon ska kunna handla annorlunda i framtiden. Men inte forran hon ar redo for det, och
bara om hon sjalv ar villig att undersdka det.

Ibland behover du hjdlpa patienten se sin del i det intraffade for att hon ska komma vidare
e Enkris innebér ibland en majlighet till utveckling. For den som till exempel aterkommande
blir lAamnad av sin partner kan krisen medféra en mottaglighet for att underséka hur hen
valjer partner och relaterar till andra. Som nagon sagt: Slarva inte bort en bra kris.
e Om patienten har ett eget ansvar for det intraffade kan det vara vardefullt att hjalpa henne
se sin del for att hon ska kunna férandras och vaxa. Sarskilt ndr det handlar om upprepade



sjalvgenererade kriser. Men med empati, langre fram nar patienten ar i ratt fas —inte i den
akuta krisen.

For varje fortryckare maste det finnas ett villigt offer. “Aven om det till 99 % ér andras fel
skulle jag vilja se ndrmare pd den sista procenten, den del som dr ditt ansvar i det hela, for
det dr ddr jag kan hjdlpa dig mest.”

Hjilp patienten rekrytera stéd och hjilp fran sin egen flock

Be patienten rita upp sina sociala kontakter pa ett papper, som ett solsystem med olika
avstand till planeterna.

Be henne déarefter att beratta om de olika personerna och hur relationen och kontakten ser
ut.

Traffa andra personer som &r viktiga for din patient

| en kris som inbegriper relationen till en annan manniska kan det vara mycket svart for
hjalparen att bilda sig en nagorlunda objektiv uppfattning om denne och om vad krisen
egentligen handlar om.

Forsok da utveckla dina egna kartor genom att traffa de viktiga personer som ar inblandade i
patientens problematik. Dels for att fa en tydligare bild av situationen, dels fér att du kanske
kan hjadlpa dem att stotta patienten pa ett effektivare satt.

F6rs6k gora terapin till en kontinuerlig process

Terapi blir effektivare ju mer kontinuerligt den bedrivs.

Allt du kan hitta pa for att involvera patienten i arbetet dven mellan sessionerna férhojer
effekten. Hemuppgifter, testa hypoteser fran terapin, 6va pa andra beteenden, tanketraning,
skriva dagbok, maila dig var dag, lasa nagot, diskutera med andra osv.

Ta hand om dig sjalv

For att skydda dig sjalv mot utbrandhet och andra yrkesfaror: delta regelbundet i en grupp
med andra i liknande yrkesbeldgenhet, dar ni kan hjalpa varandra med stod och forstaelse
och se till att ni haller ratt “kurs” pa jobbet och i livet.



