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Or manga ar sedan utred-

des jag pa en smirtklinik.

Nér jag hade fatt mina

diagnoser och det var dags

for behandlingsalternativ
erbjods jag en dansgruppsterapi. Med
mycket stor skepsis gav jag det en
chans och det visade sig vara en av de
basta behandlingarna for mig. Dans-
terapien kom sedan att foljas av manga
fler terapisessioner, bade i grupp och
individuellt, alla ledda av fysioterapeu-
ten Charlotte Sjéstrom. Hon har guidat
mig genom en av mina viktigaste livs-
resor och tillsammans med henne har
Jjag hittat mitt eget sitt att fi balans och
harmoni i *mitt hus”. Men hon har ju
triffat ménga fler patienter dn mig och
Jjag blev nyfiken pd hur hon arbetar,
rent generellt.

Charlotte har arbetat som fysiotera-
peut inom mental hilsa i mer an 30 ar.
Numera kombineras kroppsorienterade
metoder med psykoterapeutiska samtal,
mindfulness, kreativa modaliteter som
bild, rérelse, musik och djupanalys av
drémmar ete.

— Balans handlar om att fi lugn och
ro 1 kropp och sjil. Mitt eget sitt att {3
dterhamtning 4r att vara i naturen sa
mycket som méjligt och det fir jag stor
hjilp av genom retrievern Enja som
dlskar skog och fjill.

ARBETET SKER MED kroppen
som utgangspunkt. Kroppen ir “huset”

vi bori och ar en helhet dir tankar,
kanslor, minnen, forvintningar, posi-
tiva och negativa upplevelser hlandas.
Alle sitter 1 kroppen, i varje cell som
ett kroppsminne. I kroppsupplevelsen
ligger dven de existentiella fragorna;
om ftillvaron har och nu och om livets
mening .

~Jag utgar ifrdn hypotesen att fréet
till férandring och potentiellt helande
finns inom oss alla. Terapien handlar
da om att na in till den inre kreativa
helandepotentialen. En smartupp-
levelse dr ett personligt lidande som
inte kan bedomas av nigon annan 4n
den som sjélv lider. Ihland kan man
inte ens uttrycka smartan eller sym-
tomupplevelsen med ord utan endast
genom symboluttryck eller metafo-
rer formedla tll omvirlden hur det
ar. "Det kiinns som ndgon hiller mig fast i
eit skruvstiid™, “jag kinner mig som en haly
mdnniska”, “jag gér snart sinder”, “halva
Jag kinns som ett triid wtan ritter” eller “det
kénns som en svart fagel har sina Klor i mig”
ar bara nagra exempel pa hur smértan
1 kroppen kan uttryckas genom metafo-
rer och symboler, beréttar Charlotte,

SYMBOLER OCH SYMTOM
kan bli ett nytt kreativt och under-
sokande siitt att nirma sig den svira
upplevelsen 1 kroppen. Det kan bli
sjdlva utgangspunkten for det krea-
tiva terapiarbetet, vars mal ar att na
friindring i kroppsupplevelsen och
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dirmed en djupare forstéelse av den
egna tillvaron. Symtomet ir inget
isolerat fenomen, utan behéver forstas
utifran ett helhetssammanhang dér alla
aspekter 1 livet paverkar varandra.

Charlotte tar emot patienter med
alla méjliga diagnoser men oftast har
de kroniska smartbesvir eller virk i hela
kroppen dér utmattning, depression,
angest, huvudvark av olika art kan inga
1 symtombilden,

~Jag tittar inte nédvindigtvis pa
diagnosen, utan mera pa hur individen
upplever sig sjalv och sin situation, sitt
lidande. En diagnos kan vara vildigt
viktig som rittesnére eller guida mot en
viss forstaelse f6r en upplevelse och Ar
si klart nodvindig i sjukvardssystemet.
Men diagnosen kan ju ocksa gira att
man bade som patient och vardgivare
laser sig i ett visst tankeménster nir det
giller behandling och egenforstielse.
Det ar viktigt att ha en 6ppenhet sa att
man bittre kan forstd den individuella
symtombilden, siger Charlotte.

NAR DET GALLER bchandlingen
kan det finnas vissa grundliggande pa-
rametrar for en viss behandlingsform
som dr gemensam for vissa diagnoser,
men sedan ar det individuella behov

som styr. Saknas forstaelse for hur
kroppen fungerar behéver man kanske
ga in och arbeta mera med hasala vikti-
ga koncept som dvningar 1 kroppskinne-
dom eller olika avspinningsmetoder. )
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For ndgon kanske det dr negativa
tankar som spokar eller man kanske
lever 1 en svar relation eller har problem
med sina barn. Ior nagon annan ar det
svarigheter och stress pa arbetsplatsen
som triggar symtomen.

Alla dessa ting paverkar helheten, hur
man mar och hur symtomen paverkar
vardagen. Det innebdr att dven om ut-
gangspunkten dr densamma sa behéver
sjalva terapibehandlingen individanpas-
sas for bista resultat. En viktig aspekt
dr ocksa att ta till sig att detta arbete
tar tid. Man korrigerar inte ett tillstand
pa nagra veckor eller ens manader. Det
kan behovas langvarig rehabiliterings-
kontakt for att na varaktig torandring,
Ibland kanske man har en inledande
kontakt under nagra manader och se-
dan aterkommande kontakt med jimna
mellanrum under flera ars tid. Om man
tinker 6ver hur lang tid man kanske gatt
med sitt idande sa forstar man ocksa att
det behover ta tid [or att aterfa balans i
livet. Terapien handlar ocksa om att ge
redskap sa att man tar med sig essensen
av terapiarbetet hem och blir sin egen
terapeut pa hemmaplan. Da kan man
fortsdtta att lyssna pa kroppssignalerna,
vila i sig sjalv 1 vardagslivet och hitta
balansen mellan gorande och varande.

oavsett var man ar.

€harilottes basca tips <ill personer
med kronisk smarta

B Att paminna sig om att kroppen ar "huset” man bor i

B Att inte kampa for att ta bort symtomet, utan hellre
konstatera att just nu ar det sa har.

B At tillata det inre "fréet” att vixa, séka och leka och lita
det kreativa uttrycket for symtomet upptickas.

B Ha tillit i nuet, ta ett steg at gangen.

MEN VARFOR AR DA halans och
acceptans sa viktigt? Jo, har kommer
helhetskonceptet in som utgar fran

att alla manniskor ar unika pa sitt sétt
med olika behov och livserfarenheter.
Det innebir att Aven om det finns vissa
gemensamma faktorer rent fysiologiskt 1
olika diagnoser sa kan den individuella
upplevelsen av egensituationen variera
kraftigt. Balans mellan hur man har det
1 den fysiska kroppen, de tankar man
tanker, kanslor och instillning tll livet
paverkar hur man mar som helhet.
Det ar viktigt att inte fastna 1 en rund-
gang av destruktiva tankar eller en
“kanslosoppa” av malande och grubb-

Jag fick en nervskada i

Kommentarer
fran patienter

ansiktet ndr jag var 28 ar
(dr idag 66) som har utvecklats
till kronisk vdrk i huvudet.

Med hjdlp av mina egna tankar
kan jag anvinda verktyg som
under behandlingen skapas
inom mig for att nd exakt det

Helhetstdnkande dr
viktigt for mig. ALLt
hdnger ju ihop i kropp och
sjdl. Jag har jobbat med
drémmar, bilder, dansrérel-
ser, rost och hittat symboler
i kroppen. For mig har den
kroppsliga, skriande smdrtan
sakta slappt efter
Lang tid.

LOUISE 58

omrdde ddr skadan sitter.
ANDERS 66

Jag har haft smdrtor
1 kroppen och sjdlen under
mdnga dar. Fér mig dr acceptera
negativt och begrdnsande.
I mitt Liv har ordet anvints
i situationer ddr jag sjdlv och
andra ansett att det inte gar

att fordndra forutsdttningarna.
Att acceptera ocksd kan uttryckas
som att konstatera har haft stor
betydelse for mig. Det ger inga
masten, en stdrre Oppenhet,
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frihet och tillit.

YVONNE 68+

lande. Sadant paverkar helheten pa ett
valdigt negativt sitt och okar 1 stllet
stressen pa alla system 1 kroppen. Mycket
handlar om att acceptera att det ar som
det 4r.

— Kom ihag, detta innebar inte att
man gillar situationen eller tycker det dr
ok att det ar som det ar. I stéllet for att
anvanda ordet acceptera sa anvinder jag
ofta ordet konstatera som kan kinnas lite
mindre laddat och neutralt och mera
dynamiskt och foranderligt.

Pa fragan om vad som menas med
samband mellan kropp och gjal i medi-
cinsk rehabilitering svarar Charlotte:

— Att ge en behandling {6r nagot eller
ta medicin f6r nagon akomma utan
hansyn till andra aspekter i livstillvaron
hjalper inte nigon. Bade patienten
och vardgivaren kan bli frustrerade
éver att det inte hjilper och patienten
soker sig ofta vidare i viarden. Detta dr
hogst naturligt och enligt ny forskning
ocksa riktigt bra. Det tyder pa en aktiv
sokarattityd och en inre drivkraft hos
patienten som ar positiv. Samtidigt ar
det sjalvklart frustrerande och tidskra-
vande. Det innebar ofta en stor stress
som ocksa paverkar alla aspekter av
tillvaron och ar den viktigaste orsaken
till mental ohilsa som kan ge manga
diffusa symtom 1 bade kropp och sjdl.
Det optimala blir da att fi nagon form
av helhetsrehabilitering;

Helhetsperspektiv betyder just det att
man ser symtomen i ett sammanhang
som kan paverka alla aspekter av livet.
Helheten handlar om att ha insikt i hela
sin livssituation: hur man har det pa
jobbet och privat, hur medveten man
dr om sina egna tankar, kdnslor och
hur man relaterar till andra méanniskor
men ocksa hur man har det nar man ar
ensam med sig sjdlv.

— Ibland ér vi sa bra att tinka pa och
ta hand om andra att vi glommer av
véra egna behov och énskningar. 4




