Det kognitiva samtalet

Fran tanke till sjalens lakning

TEXT ANN THORNBLAD FOTO YVONNE ENMAN

Den kognitiva terapin fokuserar pa sambandet
mellan vara tankar, inre bilder, kdnslor och
handlingar och tillskriver patienten en aktiv roll.

Terapiformen grundades av amerika-
nen och psykoterapeuten Aron Beck
pé 60-talet och har ocksé varit i fokus
tor flera vetenskapliga studier. De
visar bland annat att 80 procent av
dem som gitt i kognitivt terapi mér
bittre och upplever en héogre livskva-
litet.

Petri Mykkinen, socionom, psyko-
terapeut och reumatiker, arbetar sedan
flera 4r med kognitiv terapi pi sin mot-
tagning i Orebro med goda resultat.
Han ir nigot av en vardagsfilosof som
funderat lite lingre dn de flesta av oss
kring existentiella frigor, utan att for
den sakens skull férlora sig i allvaret.
Tvirtom har han glimten i 6gat, med
kinsla for tillvarons ljuspunkter och den
blandningen borde géra honom till en
bra psykoterapeut. For ett par ar sedan
kom hans sjilvbiografiska roman Exist
- det blinda seendet, som bland annat
handlar om hans vig till och arbete som
psykoterapeut och kognitiv terapeut.
Petri Mykkinen, idag 36 ar, dr barn-
reumatiker och férlorade synen vid 15
ar alder. Det har gett honom sirskilda
insikter som han har integrerat i sin
terapeutroll.

— Det ir klart att det har paverkar
mig, jag fick ju tidigt inblick i sjilsliga
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bekymmer, siger han. Mina erfaren-
heter, bland annat frin barnpsykiatrin,
har lirt mig hur viktigt det dr att visa
klienten respekt. Just relationen dr utan
tvekan den mest oumbiirliga komponen-
ten nir man ska arbeta med minniskor
och utveckling.

Detta samband har dven kunnat pavi-
sas pé ett dvertygande sitt i modern psy-
koterapiforskning. I de studier som har
presenterats kring de gynnsamma eftek-
terna av kognitiv terapi stir relationen
mellan behandlaren och klienten for 30
procent.

— Jag behandlar minniskor med
depression, dngest och fobier men ocksi
de som befinner sig i kris. Négra av mina
klienter har varit och ir reumatiker, att
bli sjuk innebir i sig en kris, och terapi
dr ett sitt att bearbeta de forindringar
och den funktionsforlust som sjukdomen
innebir. Det kan ocksa vara en hjilp till
att mentalt kunna hantera trétthet och
smirta.

— Vi har alla en uppsittning av livs-
regler som vi har fatt med oss frin barn-
domen och uppvixten. Om kirleken har
fatt villkor, till exempel bara visats vid
prestationer som bra betyg, kan det bli
tufft nir vi inte lever upp till vira egna
ideal. Di giller det att bryta den onda

cirkeln, att finna nya livsregler som
gagnar oss bittre.

Kognitiv betyder tankande.

Det har savil i det kliniska arbetet som
i terapiforskning framkommit att de
tankar och forstillningar som personer
med dngest och depression besviras av
ofta dr orealistiska och alldeles for hirda
och klandrande mot dem sjilva, forklarar
Petri.

— Enligt mitt siitt att se pi den kogni-
tiva emotionsterapin handlar det mycket
om att tydliggéra de val, sma alldagliga
savil som stora existentiella, man viljer
att gora eller att inte gora. Istillet for
att bara lita allt ske forsoker man sjilv
vara med och styra hindelserna. Man
fransiger sig sjilvbedrigeriet i vilket man
intalat sig att man bara ir ett offer for
omstindigheterna.

Den kognitiva terapin dr praktiskt
inriktad och syftar till att insikter ska mani-
festeras i det yttre livet, det vill siga att de
ska leda négonstans. Diarf6r anvinder sig
terapeuten av ett flertal praktiska 6vningar
och ofta fir klienten hemuppgifter.

— Det kan réra sig om allt ifrdn dag-
bocker dir du skriver ner en situation
som besvirar dig pid nigot sitt, dina
tankar och kinslor kring det, eller att



nedteckna din livslinje for att fa en kon-
kret bild av bade positiva och negativa
hindelser, siger Petri.

Ovning i avslappning

For den som har ont eller ir stressad kan
meditation vara ett sitt att slappna av.
Jag praktiserar det sjilv nir jag har virk.
I korthet handlar det om att fokusera pa
andningen och forsoka varva ner, sedan
visualiserar man en flod och forestiller
sig ett 16v som passerar. Det f6ljs sedan
av flera 16v som glider forbi lings med
den inre floden.

Det ir en 6vning som hjilper Petri
att skapa en viss distans till smirtan. Det
betyder inte att den férsvinner, men upp-
levelsen av den forindras.

— Det handlar om en slags neutralitet,
att inte identifiera sig med smirta, men
heller inte spanna sig och braka med den
utan att lita den vara, fértydligar Petri.

For en person som lider av depres-
sion kan det handla om att si ett fro till
livslustens blomma.

D4 kan hemuppgiften bestd av att se
en rolig film eller spela in en cd med
favoritlitar.

— Nista ging pratar vi om musiken.
Varfor valde du den hir singaren, vad ir
det du tycker om, vad vicker tonerna?

Insikt ger egenkunskap

Signifikativt f6r kognitiv terapi #r just
sjilva undersokandet, att terapeuten genom
hoppingivande och insiktsbefrimjande
frigor ger klienten majlighet att rekonstru-
era bilden av sig sjilv och sitt liv.

— Det iir ett gemensamt arbete mellan
terapeut och klient, handlar det om virk,
sd kan fragorna kretsa kring nir har du
ont, hur ofta och pa vilket sitt? Sedan
talar vi om bemistrandestrategier som
hjilper till att hantera smirtan.

— I den kognitiva emotionsterapin
fokuserar man pa sambandet mellan vara
tankar, inre bilder, kiinslor och handlingar.
Det ena kan inte siigas vara viktigare dn
det andra, ddremot har det visat sig att
just genom att nidrma sig problem via tan-
keprocessen kan en bra inging skapas i
torsoken att hela sjilen, siger Petri som
ocksd betonar det positiva striket. Att
minniskan alltid ér storre 4n sina problem
och att varje kris rymmer en majlighet.

— Bara for att du upplever en situa-
tion som hopplos behover det inte betyda
att den verkligen ir det.

Nagra vanliga tankefallor

Allt eller inget tdnkande: Brist pa graskala. Det
som inte ar perfekt ar misslyckat.

Overgeneralisering: En enskild héndelse
betraktas som typisk, istdllet for en handelse
bland flera andra.

Negativt tankande: Positiva erfarenheter som
talar emot ens egen negativa uppfattning sorte-
ras bort.

Tankeldsning: Vi beter oss som om vi visste
vad andra tanker, fast vi inte har nagra bevis.
Till exempel Jag vet att hon tyckte att jag var
korkad, trots att den andra varit vanlig.

Kanslotankande: Nar vi antar att kdanslomas-
siga reaktioner alltid aterspeglar den sanna
verkligheten.

Personalisering: Vi utgarifran att enbart vi sjdlva
bar ansvaret for ett negativt handelseforlopp i
en relation eller pa arbetet.

Kalla: www.psyksoc.com
Petri Mykkdnens hemsida

Nya perspektiv av Petri Mykkanen

Livet kdnns smatt, allt tycks grotigt grdtt,

Men sd fastnar en fldck av det grda pa det svartaste svarta,
och det lyser opp

Det graa far liv, i detta nya perspektiv.

Petri Mykkdnen &r legitimerad psykoterapeut,
socionom, och filosofie magister med inrikt-
ning i psykosocialt arbete. Dessutom &r han
vidareutbildad i krisbearbetning, hans specia-
listutbildning inom psykoterapi har gétt via den
inriktning som kallas for; kognitiv psykoterapi,
vid Svenska Institutet For Kognitiv Psykoterapi,
Sabbatsbergs Sjukhus i Stockholm.

Vid sidan av arbetet pd mottagningen i
Orebro &r han &ven verksam som behand-
lingsansvarig pd Brokks Hus. Det &r ett privat
drivet behandlings- och aktivitetscenter for
unga vuxna med missbruksproblem.

11



