Manniskor

Kan man terapeuta sig sjilv? Taras Birgitta
Stolt och hennes vaninnor beslot sig for att
testa. De valde tva sjilvhjalpsbocker som
utgar fran schematerapi*, och djupdok i sig
sjalva. Med varandras hjilp borjar de upp-
tacka mycket nytt.

Av Birgitta Stolt Foto: Theresia K6hlin

VAN
TERA

somras gick flera av mina
vinner pi en foreldsning
om schematerapi. De

kom tillbaka entusiasme-

att testa. Vi korde igdng med
schematerapi, drtsoppa och
punsch pa torsdagarna.

Frén borjan var vi sex men

rade och berittade om tvd  gruppen krympte snart till fyra.
Middagarna uteblev och det blev
“hardcore schematerapi” med te
och kakor i stillet.

sjalvhjilpsbocker som de
tyckte att vi skulle lisa tillsam-
mans. Och vi beslutade oss for
Boken ”Lev som du vill och inte
- som du ldrt dig” ar en viktig
arbetsbok i var vaninneterapi.
Den gar ut pa att bryta gamla
negativa beteendemonster for
att hantera olika situationer i
omgivningen battre. Vi blir lyck-
ligare som partners, mammor
och vaninnor dar malet!
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Birgitta Stolt startade en 29
Sialvhidlpsgrupp med Vannema f
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UNDER VARA triffar
utgdr vi frimst fran
boken ”Lev som du
vill och inte som du
lirt dig” av Jeffrey E
Young och Janet S
Klosko. Den handlar
om hur negativa tan-
kemonster, ska-
pade i barndo-
men, senare
flyttas over till
vuxenlivet och de
nira relationerna.
De hir tankemonstren, som ir
formade av negativa kinslor och

minnen, kallas i boken livsteman.

De beskrivs som en kombination

BETEENDE

MONSTER...”

av negativt tinkande och minnen
som har format vira grundlig-
gande virderingar om oss sjilva
och virlden omkring oss. De
livsteman som beskrivs ir dvergi-

sina livsteman och misstolkar
ofta sidant som partnern eller
vinnerna siger, vilket i sin tur
kan leda dll gral. Sérande ord
och bitterhet som di kanske
uppstir kan skapa en distans frin

venhet, misstro och utsatthet,
sirbarhet, beroende, kinslomis-
sig forsummelse, utanforskap,
skam och virdeloshet, misslyck-
ande, underkastelse, perfektio-
nism och berittigande. Inre ros-
ter som “minniskor kommer
slutligen att limna mig” eller
“om de verkligen kinde mig
skulle de forstd hur virdelos jag
ir” kan folja med upp i vuxenli-
vet.
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det och beslutsfattan- -

det. Miénga fastnar i a

RELATIONER?”

partnern, barnen eller vinnerna
och det blir omgjligt att skapa
bra relationer.

I gruppen forsoker vi sjilva
identifiera véra livsteman och
forstd och forindra dem si att
vi kan hitta en harmonisk rela-
tion till oss sjilva och vir om-
givning.

Alla i vr grupp ser fram emot
de torsdagar tvd ginger i ména-
den da vi triffas.

Det kanske inte sker nigra per-
sonlighetsmirakel men fériand-
ringens vig ir krokig. Det viktiga
ir att man gér framdt, dven om
det gér i snigelfart.
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& terapiform, skapad av ameri-

SCHEMATERAPI
LIKNAR KBT:

Schematerapi &r en relativt ny

kanske psykologen och fors-

karen Dr Jeffrey Young.
Den géar ut pa att bryta

gamla negativa beteende-

monster for att hantera olika

situationer i omgivningen batt-

* re. Den kan ses som en vida- :

. reutveckling av KBT, kognitiv

beteendeterapi.

: Till skillnad fran traditionell ¢

: KBT lagger schematerapi bl a :

. storre fokus pa barndomserfa- ©

: renheter. Schematerapi inne- :

¢ haller ocks influenser fran ge-

. staltterapi och anknytnings- ¢

¢ teori. Den har nyligen férenats :

¢ med "mindfulness meditation” :

. for klienter som vill tillféra en

< andlig dimension till sina liv.

¢ 1 Sverige kan du f& mer in-

. formation om schematerapi

: och terapeuter via Svenska

* Institutet fér Kognitiv psykote- :

: rapi, Sabbatsbergs sjukhus,

. www.cbti.se



forts

Manniskor

3

®000c0000000000000000000000000

SA HAR GOR VI:

@ Vi traffas varannan torsdag,
cirka 1,5-2 timmar.

® Vi borjar med att sjalva
identifiera vara personliga
livsteman, det vill séga vara
negativa tankemonster.

® En person far ta full plats
varje gang och beritta om
sina livsteman.

® Under varje traff lyssnar alla
aktivt, ibland avbryter vi for
fragor och reflektioner.

® Vi forsoker att inte vérdera
eller bedéma nagons berat-
telse. Inte heller komma
med rad om personen i fra-
ga inte efterfragar det.

BOK-FAKTA:

De har tva sjélvhjalpsbock-
erna utgar gruppen ifran:
”Lev som du
vill och inte
som du lart
dig”, av Jeffrey
E Young och
Janet S Klo-
sko (Natur & Kultur).
Sjélvhjalpsbok som handlar
om hur man identifierar sina
negativa tankeménster, férstar
deras ursprung och sedan
férandrar dem. Med hjalp av
frageformular kan man ta reda
pa vilka teman som stdammer
in pa en sjalv och fa klarhet i
vad man starkast &r praglad
av. Sedan ges véagledning for
hur man steg for steg kan bry-
ta gamla monster.
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| choose us” | 1€ sus]

(pa engelska), av '
John Louis, finns gga ch

bl a pad www.ama- .~
DO

zon.com
Schematerapeu- |

ten John Louis skrev den har
boken eftersom han ansag att
schematerapin inte var kom-
plett utan begrepp som forla-
telse, férsoning, sarbarhet
och vikten av kérlek och res-
pekt i ett férhallande. "l choo-
se us” har sin grund i sche-
materapin. Boken &r praglad
av kristna varderingar, och rik-
tar in sig pa parrelationen.

0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eecccccccccccsccccssccccsccc e

46 tara

(=

Jag offrar mig litt och moter
ofta andras behov fore mina
— egna. ] en relation till en man
= kinner jag att jag inte duger,
= attjag dr otllricklig och inte
vigar ta plats, sidger hon.
Ulrica Douhan inser att
hon ibland har komplicerat li-
vet mer in hon egentligen be-
hover, att hon har "uppfunnit
hjulet” ging pa ging. I sjilv-

LRICA DOUHAN:

et hdr &r mer givande
dn att ga till en psykolog

Ulrica Douhan, ensamstdende mamma till tvd dottrar, har testat flera olika terapiformer.
Hon vill kdnna att hon duger och triana pa att ta mer plats. Gruppens triffar har gjort att
hon kénner sig sjilv battre.

- Jag kan se att jag komplicerat livet mer dn jag
behdver, sdger Ulrica Douhan, som haft stort ut-
byte av tréffarna i sjalvshjdlpsgruppen.

hjilpsgruppen har hon fatt syn pa
hur hon f6r 6ver sina egna moéns-
ter pé sina dottrar.

— De tycker att jag dr dalig p&
att trosta. Jag vill vara mer nirva-
rande bide psykiskt och fysiskt
och jag vill att barnen ska slippa
att prata till min nacke, siger Ul-
rica.

Hon ir jitten6jd med insikter-
na som gruppen har gett henne.

FAKTA

‘, Ulrica Douhan
Alder: 46.

Nora, 12.
Stockholm.

egenforetagare.

Familj: Judit, 13,
Bor: Sandsborg,
Gor: Fritidspedagog,
Mal med véninne-
terapin: Att férandras

genom mina férnyade
tankar och handlingar.

— Det hir 4r mer givande 4n
att gé till en psykolog. Vi lir oss
att tillsammans f6rst varandra
och oss sjilva bittre.

— Bockerna ir schematiska och
har bra exempel och fakta. De
kartligger och forklarar varfor
man kinner och beter sig som
man gor och tar upp vikten av
forlatelse.

Ulrica tycker att den bok grup-

99 Jag forde over
negativa saker pa
mina dottrar 99

pen valt att lisa som komple-
ment, "I choose us”, hjilpt henne
att tydligare se hur hon behand-
lar sina barn. Hon har berittat
for sina dottrar hur man lir sig
att inte anklaga utan att i stillet
ta eget ansvar och be om forli-
telse. Sjilv har hon hittat flera
negativa tanke- och kinslomons-
ter som format henne starkt.

Ulrica nimner att det dr viktigt
att tinka pd att inte virdera eller
trampa pi varandra.
Hon anser att det kan
finnas en risk med det.

— En sak jag funde-
rat pd dr att det hir
“sjilvterapeutandet”
ocksd skulle vara jit-
tebra for min att
gora. Att de kan hitta
ett forum dir de kan
prata kinslor. Speci-
ellt med tanke pa var
svenska kultur dir
man inte direkt dr van
att prata kinslor, si-
ger Ulrica. B
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LOLITA DAHLBOM:

Jag boérjar se
vad som styr mig

Overhopad av livsutmaningar sokte Lolita Dahlbom en
KBT-psykolog. Men pusselbitarna foll pa plats forst i sjalv-
terapigruppen. Nu bérjar hon férsta mer om sitt forflutna.

Sjilvterapigruppen kom helt ritt
i tiden f6r Lolita Dahlbom.
Hon hade just gatt i KBT-terapi
som hjilpt henne att minska ang-
esten och fi tillbaka hoppet och
livsglidjen. Men Lolita hade
svart att se att nigot riktigt kun-
de hjilpa henne att forindras
frin grunden. Hon hade en 6ns-
kan om att gi djupare bakit i sin
barndom.

Nir bockerna kom pa tal bor-
jade hon lisa dem och kinde
igen sig direkt. Lolita tycker att

det just dr bockerna och deras
struktur som ir det bista med
vininneterapin.

— Utan béckerna skulle det ha
varit svért, vi skulle nog riskera
att gd for ytligt eller missa kir-
nan, eftersom ingen av oss ir ut-
bildad inom omréidet, siger hon.

Hon beskriver hur hon verkli-
gen har lirt kiinna de andra i
gruppen och redan ser en tydli-
gare gemensam nimnare i det
som styr henne.

—Jag gillar inte att gora fel. Jag

- Bockerna och
deras struktur ar

det basta med var
samtalsgrupp, de
gor att vi inte mis-
sar nagot vasent-
ligt, sager Lolita
Dahlbom.

jamfor mig jimt med andra mén-
niskor. I min virld vill jag att allt
ska vara perfekt hela tiden. Det
gdr naturligtvis inte, si dirfor
undviker jag ménga saker och si-
tuationer som fir mig att kinna
mig dilig och virdelos, siger
hon.

For Lolita ir det viktigaste att

Lolita Dahlbom
Alder: 44.
Familj: Maken Bjorn,
Rebecka, 13 och
Markus, 11.

GOr: Redovisnings-
konsult.

Mal med véninne-
terapin: Att dven i
stdrre sammanhang
vaga vara mig sjélv

och sta for mina asikter.

—u

inte fastna i den negativa sjilvbil-
den.

—Jag vill f3 hjilp med att se att
jag duger utan att vara perfekt
och att verkligen forstd att det
hir med att gora fel dr en del i att
lira sig nya saker. Man maste
viga vara annorlunda for ate bli
annorlunda! m
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