ATT LARA AV PSYKODRAMAREGI

Ann Helleday

Diktaren: Mig syntes att jag upplevt detta farr
Dottern: Mig aven.

Diktaren: Kanske jag drémt det?

Dottern: Eller diktat det, kanske?

Diktaren: Eller diktat det.

Dottern: Da vet du vad dikt ar.

Diktaren: D& vet jag vad drom &r.

Dottern: Mig tycks att vi statt ndgon annanstach
sagt dessa ord forr.

Diktaren: D& kan du snart rakna ut vad verldigir!
Dottern: Eller drom!

Diktaren: Eller dikt!

(August Strindberg: Ett dromspel)
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ENGLISH SUMMARY

This essay is about fear and Psychodrama. Thegonuitet fears sailing and the director fears herkwor
with the psychodrama. The essay tries to deepeurttierstanding of fear with the help of D.W.
Winnicotts concept psychosomacontinuity; Buddhistdfulness and some central concepts in
psychodrama: surplus reality, tele and the roléefdirector and the group.



INLEDNING

En kvinnig protagonist (huvudrollsinnehavare i psgtama) vill géra ett drama kring sin skrack fdr at
segla. Hennes radsla blir ett problem, d& hennée i@akar segling. Jag ar detta dramas regissor.

Dramat videoinspelas for att kunna anvandas sammationsdrama.

| dramat seglar protagonisten med make och treaddtan Oskarshamn till Visby och ater
till Oskarshamn. P& atervagen blaser det i uppdittl storm. | dramat kommer denna harda storm att
dramatiseras av grupp och regissor. Alla bidrhatilpavisa batens litenhet och skorhet under hart
vader. Baten vélter. Barnen kastas ut. Modernagatisten, kampar fortvivliat bland hdga vagor for
att fa tag i sina barn. Det varsta tankbara scenini protagonistens radsla spelas upp i dramat.

Efter stormen kan man se protagonisten sittautelattad och trostas av den som spelar
hennes make.

Hon dramatiserar sedan en dnskescen med en lagrskérssegling.

| dramats sista scen sitter hon ater tillsammagd sin make och talar om sin radsla och hur
de skall kunna hjalpas at att hantera den. Protsigonverkar vederkvickt och kraftfull.

Nar dramat ar slut, samlas gruppen for sedvahlgging Har delar medspelare med sig av

erfarenheter fran sina olika roller och fran likdarhandelser i sina liv.

RAM KRING DRAMAT

Har kommer detta drama att anvandas som refereklinden sarskilt utmanade forfattaren som
regissor och som efter dramat fick mycket oro kregin. Grubblade och altade olika fel som gjorts
och skador som kunde ha orsakats. En central uhgamair agerandet och regisserandet av denna
stormscen. Under det pagaende dramat deltog jagesgissor sjalv mycket aktivt for att oka pa
stormen och faran. Som regissor uppmuntrar jagsagaippdeltagare att 6ka pa ovadret. Jag springer
runt och tjuter som stormen. Tar en trumma och mamvilt. Gick jag for langt som regissor? Hade
jag tillracklig dverblick dver det som hander i drat som ocksa blev protagonistens upplevelse?
Kunde den starka dramatiska stormen ha lett tibbled hennes skrack mer &n att ge henne redskap att

hantera den? Ar jag som regissor tillforlitlig?



Under dramat iscensétts inget rollbyte med storrRefibyte skulle ha inneburit "att se den
Andre i sig sjalv och sig sjalv i den AndfeDet skulle ha gjorts s& att protagonisten ficktaka sin
syn pa stormen som storm och att nagon deltagdemdizk ga in i rollen som storm, s& som
protagonisten sag den. Protagonisten far hellerspegla handelserna under stormen sa att hon
skyddad och med distans kan iaktta vad som hé&ndegndra spelar upp scenen. Runt detta malde
mycket oroande tankar.

Nar vi avslutar dramat &r det ingenting som tygfeatt protagonisten inte kande sig lugn och
fardig. Min oro blev inte bekraftad av nagot sorktifskt hande efterat utan utspelade sig framst inne
mig — tillsammans med annat som ocksa oroade s@stamii regin under dramat.

Av olika skal blev dramat inte examinerat forrdteeen tid. Da blev det ett godkant drama.
Examinatorn var alls inte kritisk till mitt ageramdnder stormen. Tvartom. FOor henne visade jag prov
pa stark tempovéaxling och hon sag protagonistematiming som uttryck for genomlevd katarsis.
Examinatorn menade att detta rackte. Det hade athgdra for mycket att spegla seglatsen under
storm, néar protagonisten redan var fullt upptagex @t smalta sin upplevelse.

For en utforligare beskrivning av vad psykodramaei(Cassel/Lindroos, 2007).

FORDJUPANDE INFALLSVINKLAR

| denna uppsats kommer reflektioner éver dennagquigmahéndelse och mina som regissors
reaktioner pa den att goras. Detta utifran nagyqmramatiska infallsvinklar men ocksa utifran mitt
intresse for vad D.W. Winnicott kallar psykosomatkoumitet och utifran buddhistiskt syn pa
mindfulness. Dessa infallsvinklar skall presenté@s utan en akademisk laroboks ambitioner och

genom att i stallet forsoka halla ett psykodrankassenskapande vid liv.

! Cassel, Marie & Lindroos, Paul (2007): Spegelmdesmig vagen — Erfarenheter fr&n en psykodramaguép
en vardcentral. Examinationsuppsats i psykodranadisk psykodramautbildning, Stockholm



D.W. Winnicotts psykosomakontinuitet ~ ? — var inre livsskatt

Nar jag var i trettioarsaldern gick jag en grupapéutbildning, dar man som gastlarare hade inbjudit
Walter Kempler, som sedan blev bade valkand oelokéind i Sverige - beroende pa hur man hade
mott honom. Nar jag horde honom, tankte jag, attdialle kunna hjalpa mig med nagot jag inte
visste vad det var. Nagot jag saknade. Jag ordmaderkshop en helg. Forsta dagen hande mig just
ingenting. Jag forsokte och forsokte. Andra daginelde med att Kempler sa, att han tankt pa mig
som ett barnhemsbarn. Ett barnhemsbarn! Det tiéffiaid réatt i hjartat med en stor sorg. Jag grat och
grat. Nar jag slutat sg jag mig omkring och ségiajruppen fyllda av karlek. Fran den handelsen
fick jag kontakt med nagot som jag kallar for eatskDen hittar jag och tappar, hittar och tappen
den finns dar.

Denna upplevelse paminner om det som D.W. Winnhattkallat for
"psykosomakontinuiteten”. Den &r var upplevelsenvevande och fysiskt kannbar karna i oss.
Denna karna, sa levande for oss som sma, och sélleremindre frammandegjord for oss nar vi vaxer
upp. Psykosomakontinuiteten handlar, som jag fodf om en oavbruten fysisk kontakt med vart
inre levande liv. Kanslan av att jag ar nagon haei Och att den kanslan inte far svikas utantfdas
oss i vara val och handlingar.

Som mycket sma behover vi, enligt Winnicott, waledares perfekt anpassade hjalp for att
skydda denna kontakt. Vi far inte utsattas for @gétfringar och besvikelser. Vi maste kunna litatpa a
vara sedda och hdrda. Nar vi blir lite storre, &0y kunna uthérda rimliga besvikelser for atb@rjar
forsta att vi inte alltid kan fa det vi vill. Vaidxande forstaelse blir en brygga 6ver omvarldeisseor
Omvarldens anpassning till vara behov behover ma waratillrackligt bra for oss. Som vuxna och
nastan vuxna har vi forhoppningsvis lart oss a$a inat och blivit forberedda pa att ta hand ém v
inre omtalighet och livskarna sa gott vi kan. \f#syke finns dar var kropp har liv, skriver Winnicot
Med psyke menar han ungefar var upplevelse ochpyamarksamhet.

Vara tankar, vart sinne (mind), kan daremot tagigrana kontakt. P& livsvagen under
uppvaxten blir vi ofta sarade, svikna, illagjorsiekolliderar med omvarlden och kanner att omvanlide
inkraktar pa vara intressen och behov. Ibland fickat for att var forstaelse skall kunna bryggarove
klyftan. Da tvingas vi att anpassa oss till omvénisl krav och darmed svika oss sjalva. Vi blir

eftergivna utat och upphar att lyssna inat. Vi blifrAnstyrda mer an inifranstyrda. Vart tankaide

2 Winnicott, D.W. (1949) Mind and its relation tcetppsyche-soma . Collected papers: Through Paexiatri

Psycho-analysis (1958). London: Hogarth Press



anpassat till omvarldens krav och vart psyke fardontakt med livskanslan. Vi tolkar handelser
utifrdn andras intressen och krav.

Vi forlorar harmed mycket av var kapacitet attdawar livsskatt. En livsskatt som vi inte kan
lasa oss till. Den maste upplevas, kannas.

En forlust av livsskatten betyder dock inte attjiviit upp. | var fantasi soker vi kontakt med
den beroende psykosomakontinuiteten, livsskattem,d& den enda karna fran vilken vi kan kanna oss
levande.

En mening med till exempel psykosomatiska reaktiath problem, kan vara, att avliagsna
psyket fran forvirrande sinne och oroande tankarforena det med kroppens kanslor. | stallet for at
uppfatta smarta, spanning och radsla som problamykana att de &r till for att aterkoppla
medvetandet till kroppens kanslor. Radsla ar ekgmsymatisk reaktion.

Livsskattens plats i dramat

Hur aterspelas da psykosomakontinuiteten i dravat?hander nar man ar radd? Vad ar
protagonisten radd for? Vad ar regissoren radd for?

En fara. En annalkande fara. For protagonistetenpgaran for att baten skall kapsejsa. For
regissoren att hon skall ha skadat protagonistemd€ssa radslor far finnas och erkannas och kanske
fordjupas da finns kontakten med livet dar. Mentankarna blir svekfulla, hur later de da?

For protagonisten, att hon inte far vara radd.mddken sager att det inte ar nagon fara. Att de
kan lita pa baten och pa hans erfarenhet som sedltirhon maste kanna tillit. | hennes radslaginn
otilliten, som drabbar ocksa hennes make och gislaa forbjuden och hotande. Under dramat blir
denna otillit bekraftad. Sa har farligt kan detazdfanske kanns det att hon hade réatt att varagékd
att hon darmed lattare kan tala om denna radshainstone i dramat.

For regisstren? Att regissera ett psykodramat &aan i en annan verklighet och att standigt
forhalla sig till situationer som uppstar och aitna om protagonistens dramatiska verklighet.
Regissorens radsla galler att hon kan ha skaddtpatvar hjalplds, att hon inte kan lita pa si\sj
Men om hon erkénner ratten att vara radd eftdraategisserat ett drama? Om hon ser att dennaradsl
ar en bekraftelse pa att hon tar ansvar, att hoérdér osakerhet och ifragasattande, som i sikatur
bidra till att hon lar sig.

Och for bada, om deras radsla far finnas och edsinvad leder den till? Den radslan finns ju
precis dar skatten finns. Kanske ar den livsskatterra sida. Detta att vara vuxen och vara den som
skall ta hand om livskanslan. Radslan kanske alltilivsskattens vaktare, pAminnande om den viktiga
uppgiften. Om skatten far finnas som den &r, medisla, kanske den andrar utryck. Eller om



radslan kan forstds som vardefull och inte sorh@tsom skall avliagsnas. Protagonistens radsla fick
plats och kom till uttryck i dramat. Det sag exaatorn. Protagonisten har sig sjalv med, nar hon i
dramat inleder samtalet med sin make om hur dé sidila med hans seglarlust och hennes seglaroro.
Winnicott skriver:
In these terms we can see that one of the aimpsyahosomatic illneds to draw the mind
back to the original intimate association with soena..... One has (also) to be able to see
the positive value of the psychosomatic disturbamdts work of counteracting a seduction
of the “psyche” into the mind.
Det kanns latt att se radsla och oro som ett psykasiskt uttryck och sprak. Da ar radslan just en
paminnelse om psykosomakontinuiteten, sa att uggsadrheten far en kroppslig forankring och
radslan blir ett satt att hindra uppmarksamhet&n &tt dra ivag och anpassa oss till en uppfattad
omvarlds krav.
Tomas Transtromer snuddar vid nagot liknandetedik/ermeer (konstnaren):
Det gor ont att ga genom vaggar, man blir sjuketv d
men det ar nédvandigt.
Varlden ar en. Men véggar...
Och vaggen ar en del av dig sjalv —
man vet det eller vet det inte men det ar sa féar al
utom fér sma barn. Fér dem ingen vagg.
Att moéta sin radsla som en vagg. En vagg inne | mig bara utanfor. Protagonistens radsla som
uttryck for en oro for att inte kunna bevara sireikontakt och ta ansvar for sig sjalv och sinanbar
Om hon inte far ta sin radsla pa allvar ar honghjs.
Om regissoren inte far ta sin oro pa allvar ar boksa hjalplos.
Att vara barnhemsbarn &r att inte ha haft en gedmhandertagande omvarld och att darfor

behova hjalp att aterknyta till den smarta somamgornekades.

Mindfulness

| Buddhism

"Meditation is one of the greatest arts in lifeeflpaps the greatest, and one cannot
possibly learn it from anybody, that is the beaftit. It has no technique and
therefore no authority. When you learn about yd@iraatch yourself, watch the

way you walk, how you eat, what you say, the gqdbip hate, the jealousy-if you



are aware of all that in yourself, without any d®yithat is part of meditation."
- Jiddu Krishnamurti (1895 — 1986)

Att studera sitt sinne, utan vardering och domanue] intresse och disciplin ar en av buddhismens
grunder. Har ar meditationen ett redskap och etéilining. Den &r en vag att méta och Gvervinna det
lidande och den otillfredsstallelse som vi skapairt eget sinne, sa att vi kan slappa taget om
forutfattade sanningar och sjalvomkan. | stallenkeer den som praktiserar meditation att strdva mot
att utveckla medkéansla och generositet, lara sstpavan etiska overtradelser och utveckla
koncentration. Buddhistisk lara, dhamma, bestanawmga olika listor. En lista galler livets tre
karaktaristiska egenskaper: insikten i alltinggé&irglighet, anicca, insikten i lidandets existens,
dhukka, och laran om icke-jaget, anatta. Allt sosterar kommer att forsvinna och férandras.
Lidande och otillfredsstallelse finns i vart sattse och tanka och kan forstas och upphora, nar ma
genomskadar begaret som &r lidandets grund. Ickbgadlar om illusionen att det finns ett separat
och evigt "jag” eller en "sjal” och att vi lider aatt vi klanger oss fast vid denna illusion.

Har lutar jag mig framst mot den tradition i budathen som kallas Vipassana och som tillhor
Theravada-inriktningen. Denna inriktning utévasndla@nnat pa Sri Lanka, i Burma, Thailand, Laos,
Kambodija och pa vissa hall i Indien. Vipassanadmtyinsikt”, insikt i det verkligas natur, sa atn
kan genomskada illusioner och se vem man faktisktiinyckelord ar sati, medveten narvaro eller pa
engelska mindfulness. Praktik &r att genom meditattna sinnet fran negativiteter som irritation,
sjalviskhet, snalhet, girighet, missunnsamhet debakla visdom, medkéansla, generositet, etiskt
leverne och karleksfull vanlighet, metta. Buddhataisdom och medkansla ar som fagelns tva
vingar, de balanserar och stddjer varandra. Hartlssa: "Om folk bara visste, som jag vet, allt gott
som kommer av generositet, skulle de inte ataneta endl utan att dela med sig”.

Meditation utdvas i all buddhism saval sittandéesde, gdende som under vardagslivets alla
olika inslag. Det dverordnade syftet ar att bli metén om det som medvetandet riktas mot.
Uppmarksamheten fokuseras, sarskilt under sittameltitation, pa andningen, som alltid finns dar och
ar meditationens framsta ankare. Uppmarksamheterséoar ocksa pa kroppsupplevelser och pa
sinnenas intryck som ljud, syn och lukt och eftechacksa pa kanslor och tankar. Var
uppmarksamma narvaro skall finnas i alla aktivitdtetegen nar vi gar, i kroppshallningen nartéi s
i diskandet nar vi diskar, i rorelserna nar vi stadom det star pa Vipassanagruppens hemsida:

"Meditationen blir ett redskap eller férhallningtssom vi har med oss i vart dagliga liv, sa atfjea



dgonblick blir en ny majlighet till uppvaknandeaksynthet och acceptans av verkligheten som den
ar

| buddhismen anvands begreppendfulness, sapa pali. Mindfulness, uppmarksam
narvaro, aterfinns i olika buddhistiska tradition@uddhistisk lara (dhamma, Buddhas lara) finns
atergiven i manga sa kallade Suttor (senare naasktal av Buddha). En central Sutta for
mindfulness &ar Satipatthana Sutta, The FoundatbMindfulnesé: om den uppmarksamma
narvarons grunder. Att vara narvarande i nuett irdeevarande 6gonblicket, ar karnan i meditationen
Du tranar dig att stabilisera och forfina formadgilruppmarksamhet sa att kroppsliga och mentala
tillstand kan observeras pa ett mer detaljeraglkdhjt och icke domande, icke varderande satt.ddu f
insikt i det verkligas natur, som hur mycket aetigom styrs av automatiska, ofta icke medvetna
reaktioner och av sokande efter lust och undvikandelust. Dessa insikter i hur vi fungerar 6kar va
formaga att valja och att mindre styras av impitistwoch reaktivitet. Du stravar mot att utveckla
jamnmod, visdom och medkéansla med sig sjalv oclhaanch du kan ana en gladje som inte ar
beroende av omstandigheter.

Idén med uppmarksam narvaro ar latt att forstéremot inte sa latt att praktisera i sitt
dagliga liv. Inte ens om man lever pa ett klostler@n ashram. Rekommendationen &r regelbunden
meditation — helst minst en timme bade morgon acilkVid regelbundna tider och pa en fast
inrattad plats i hemmet. Utan fast beslutsamhétt(dtravan”) ar det latt att frestas att smitat &dill
stor hjalp med stdd fran andra som mediterar i &n grupp, en sangha. Vi behover praktisera
mindfulness i allt vi gbr under dagen med syfteugppmarksamma varje rorelse, varje tanke, varje
kansla, varje intryck. Hjalp far man fran vaxanitlé till Buddhas lara, dhamma och genom de
effekter man erfar av meditationen som vaxande &waination och férdjupad visdom. Det icke
varderande forhallningssattet till allt &r ett \gitredskap. Jag har sjalv erfarenhet av meditatimn
mindfulness som stdd vid en katastrofal olycka $@mt i mitt liv.

Tre hornpelare i praktiserandet av buddhism &agatt praktisera generositet; sila att félja de
fem etiska reglerna (att inte stjala, inte dodee ljuga eller fortala, inte missbruka sexualitet inte
berusa sitt sinne genom droger) och att praktiskexana, att meditera.

® www.sangha.nu

* The Middle Length Discourses of the Buddha (1988)ipatthana Sutta: The Foundations of Mindfulness
(from pali by Nanamoli, Bikkhu and Bodhi, Bikkhudifrom English by Nikaya, Majjhima). Wisdom
Publications, Boston



Mindfulness i kognitiv beteendeterapi

Mindfulness har blivit ett centralt redskap i ddib mer etablerade rekommenderade kognitiva terapin
och kognitiva beteendeterapin (KBT). | Sverige psykiatern och psykoterapeuten Asa Nilsonne och
psykologen och psykoterapeuten Anna Kaver blandsasidivit om mindfulness i terapi. Dalai Lama
var inbjuden till en konferens i kognitiv psykotpra Géteborg 2005.

P& 70-talet borjade Jon Kabat-Zinan amerikansk lékare, med stor erfarenhet av @en-
Vipassanameditation och yoga, att utveckla mindfsdn terapeutiska sammanhang for att finna
lindring for stressade, utbranda, angestridna owdrglrabbade patienter. Han startade Center for
Mindfulness in Medicine, Health Care, and SocietyMassachusetts Medicinska Universitet och
hans metod kom att kallas MBSR (Mindfulness BageelsS Reduction).

Kognitiv beteendeterapi har sarskilt anvants fmdndling av depressionsproblem och fobier
men dess omraden vidgas standigt. Forskning har aisdess effekter vid behandling av depressioner
gallt i forsta hand vid flera aterfall. Orsaken diét kan vara, att forst da borjar man se monstisr
tankande och bli motiverad att studera dessa natriiarapin anses hjalpa att [6sa kopplingar mellan
negativa ké&nslor och negativa tankar. Bland de itvgmyckelorden finns: att inte doma sig sjalv,
sina upplevelser eller sin formaga och att intefardomande mot andra méanniskor; att delta i livet
utan att vara sjalvcentrerad.

En annan tidig representant for mindfulness i kidbgterapi var den norske lakaren Michael
de Vibe ocksa med erfarenhet av Vipassana- och &ditation. Han borjade meditera for att hitta
hjalp mot sin egen oro och fann att meditationenhlgmom ett "indre anker som tillot meg & utsette
meg for livet i gkende grad”. Han har studeratdod Kabat-Zinns Center for Mindfulness och
anpassat Kabat-Zinns mindfulness-metod till nofskiaallanden i sitt arbete for stressade och
kroniskt sjuka patienter. | en artiRedkriver han om vardet av att blivande lékare c&tipersonal far
erfarenhet av ett personligt utvecklingsperspekitvsidan av sin fackkunskap. Han betonar vikten av
att inte bara anvanda uppmaéarksam narvaro som eiktk att trana sitt sinne och bemastra sitt liv.
Narvaro ar en livshallning med stravan mot kontitigearvaro i nuet. Narvaron ar ordlds, den
rymmer helhet och mysterium. Insikt tillhér ingairskild andlig tradition. Den kommer nar man

vandrar vagen mot sig sjalv. De Vibe varnar osaftfastna i rattrohet.

® Kabat-Zinn, Jon (199@3ull catastrophe livingDelacorte, NY.
(1994yherever you go there you are — mindfulness medatitétt every day lifédyperion, NY
Finns aven pa svenska.

® De Vibe, Michael (2010): Meditation och mindfulsdés/&rdenZenvégen nr 125.
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Jamforelse mellan Buddhistisk inriktad mindfulnessm editation och KBT

Aven om manga forfattare, med rotter i buddhistisiditation, fran bérjar kande sig tveksamma infor
att meditationen blir anvand for delvis kommersiadyften, sa landar de flesta i att uppskattaestsal
urgamla erfarenheter kommer till anvandning pdfé seriost satt av erfarna mediterare.
Motsattningen mellan buddhismens generdsa livsinglloch professionella behandlares kommersiella
intressen skall dock inte foérnekas.

En skillnad mellan kognitiv terapi och meditati@natt malet i kognitiv terapi inte ar
upplysning och medveten narvaro i vardagens afteaningar, utan att ma béattre psykiskt. | den
kognitiva terapin fokuserar man inte s& mycketgéngllt sittande meditation, utan mer pa vad som
hander i nuet i vardagen. Man Ovar inte heller lkeoiation pa ett strukturerat satt.

Bada tillampningsformerna av mindfulness delaslegptisk syn pa att lita pa vara tankar som
sanna verklighetsbevis och uppmuntrar till att tsk@a och underséka tankar, kanslor, uppfattningar
och beteenden. Bada betonar att studera upplevaldankar utan att de kopplas till tecken pa
katastrof eller depressionsorsaker och att seraisseaktioner kan vara ett incitament till atrarsitt
beteende. Att kanslostorningar ofta orsakas avaiasm inte sjalvklart speglar nagon realitet.

| KBT ligger tonvikten pa om tankar ar positivagativa eller felaktiga medan i meditationen
ligger fokus pa att uppfatta och klassificera tdiakar som tankar oavsett om de ar positiva eller
negativa. Meditation innebar ett satt att leva wafa - forutom att det ocksa kan medféra att man
utvecklar alternativa strategier mot stress, snattasorg - mer an satt att hantera ett specifikt
problem som depression.

Bada formerna betonar tankarnas ovaraktiga natuvikten av en buffert mellan den som
tanker och tankarna i sigror bada galler, att vAga uppfatta sitt egetdieen om det kan vara mycket
svart ibland.

| den kognitiva terapin beskrivs malet med meititavara att uppna battre valméehde
buddhismen betonas en annan dimension i meditatigxte bverlamna sig helt, utan att férvanta sig
nagot speciellt. Man dverlamnar sig som gava oekluter forvantningar pa nagon vinst som
meditationen kan ge det egna jaget. Tvartom argistvinst en utgangspunkt.

Buddhas lara ar en lara om att 6verkomma lidarstieess, i otillfredsstéllelse, i begar. Laran
|lar, att lidandet finns, att det har sina orsalar att det kan 6verkommas genom Den Adla Attafaldig
Véagen. | denna betonas att vagen till lidandethopgnde gar genom att uppfatta ratt, att tankaatitt
tala ratt, att handla ratt, att leva réatt och skada andra, att i meditationen stréva ratt samdtha

mindfulness och koncentration. Ratt dvning ochlgiérne ar botemedel mot smarta och lidande. Det

" Goldin, Philippg2010): Zenvégen nr 23
8 Winghart, Oliver (2010). Buddhism-nu nr 3, &rg. 5
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handlar om att slappa fokus pa vikten av det eggetj | KBT handlar det om att hjalpa det egnatjage
att battre hantera vardagslivet.

Generositet i buddhismens praktiseras genom abwoheférmedlar buddhistisk praktik och
teori inte begar ersattning. | stallet far de sattadt i buddhistiska retreater praktisera geneggsit
genom frivilliga och hemliga bidrag, dana som betygenerositet - man lagger sina hundra- och
femhundralappar i en kastrull. Harmed bidrar deltag till att |aran kan fortsatta att formedlas.fMa
far se sin egen generositet i praktiken och matadehtt den buddhistiska laran kan fortsatta att
utovas. Detta till skillnad fran den professionpliaktiserade KBT och kognitiva terapin, som
vanligtvis innebar relativt hdga arvoden som ite som behdéver hjalpen har rad att betala.

Psykodrama &r oftast en ekonomiskt dverkomlig faxnterapi. Inom Nordisk
psykodramaforening i Folkuniversitetets regi, kostavecka i Stockholm omfattande 45 timmar i

grupp om cirka 10 deltagare, under 4.000 kronbmland har universitetet bekostat undervisningen.

Den uppmaérksamma narvarons och dramats helande proc esser

Protagonisten dnskade hjalp mot det lidande somdsearo for seglingen innebar. Hade hon anvant
buddhistisk meditation, skulle hon stanna upp débrska sin oro. Hon skulle uppmanas att understka
den, uppleva den, se vilka fysiska uttryck dersigytitta pa hur hon tanker for att halla livm siro.

Har skulle visas att oron inte nédvandigtvis hagataned faktisk fara att gora. Detta samtidigt med
ovning i att uppmarksamma sin andning, andas, aadass. Att utforska oro och att utforska

andning. Om hon borjar tanka, att detta anda ijatpér, att hon anda ar radd, kommer hon att
uppmanas att utforska ocksa detta tankande. Homlesratt marka, att hennes tankar lever sitt eget
liv och att de inte sjalvklart speglar en verklighe

Hur ser det ut i dramat? Protagonisten iscensidiesitt skrackdrama. Hon finns i baten.
Hennes familj finns med. Overresan gar lugnt. Banmgrycker lite otdlighet. Vardagslivsbekymmer.
Maken ar lugn och glad. Hennes oro vilar. S& dxéar hur det blaser upp pa aterresan fran Sverige.
Hon iscensétter hur hennes skrack besannas. Grualeftani iscensattningen av storm. . Allt blir kao
Det varsta tankbara intraffar. Stormen danar adertj Alla hamnar i vattnet. Barnen fors bort av
vagor och storm. Stormen bedarrar.

Det som i meditationen moéts i den inre fantasinsmpsykodrama som ett drama. |
meditationen uppmanas man att inte se fantasietandar som verklighet och att inte vardera dem,
bara lata dem finnas for att forsvinna och erséteandra. Andningen ar uppmarksamhetens ankare. |
psykodramat sker ocksa ett iscenséattande av fantasise surplus reality). Har gestaltas i dramat,
med hjalp av medspelarna, upplevelser av verkligoeh nar dramat avslutas langsamt kommer pa
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avstand och genomskadas som verkliga i upplevemsaminte i den yttre handelsen. Du har varit med
om nagot som du kan tréanga in i. Du har erfarihatt efter dramat behova ta faktiska konsekvenser
av denna erfarenhet. Som i en drom. Du far forgatle valmajligheter for hur du vill handla.

For var protagonist innebar dramastormen kanskegdig katarsisupplevelse. Katarsis,

rening, rensning som uppstar efter ett kanslomadisigax och ger en kansla av fornyelse.

Psykodramatiska infallsvinklar

Vad ar psykodrama

Psykodrama &r en terapimetod och en pedagogiskdmnseta ofta tillampas i grupp, dar man utforskar
sig sjalv och sina relationer och utvecklar silydihg till spontanitet och kreativitet. Drama betyd
handling och handling ar basen. "Beratta inte. Visg'.

Upphovsmannen ar Jacob Levy Moreno (1889-1974&r&lpsykiater, samhallsforskare och
filosof. Han féddes i Ruméanien, blev verksam i Wash flydde efter andra varldskriget till USA. Har
traffar han sin dramatiska livskamrat Zerka me#enl han gifter sig 1949.

Psykodrama &r baserat pa "sociometri”’, en metbstadera grupper och en teori om
manniskors relationer och natverk som utarbetad@&daxeno och beskrivs i boken "Who shall
survive™fran 1934. Moreno for har fram vikten av att varjanniska tillhér ett sammanhang och att
hon réknas med och att detta ar allas vart gemensaansvar. Sociometri ar en livsaskadning, som
betonar manniskan som en fri och skapande vatetsdxodrama ar ett verktyg for att [6sa
mellanméanskliga konflikter, bade inom manniskan oehilan manniskor.

Den huvudsakliga teknik som anvands i psykodrammaldyte. Rollbyte innebér byten av
identifikation med personer, foremal, existerande icke existerande gestalter, som den, vars
psykodrama utspelas, beskriver och gestdltBen person vars livssituation gruppen gestati#iag
protagonist (huvudperson, tidig kampe). Vid roldaytkkommer olika gruppdeltagare att ga in i och
gestalta olika roller utifran protagonistens anirigar i form av dialoger. Rollbytena for fram drama
och utvecklar deltagarnas spontanitet och kreativit

Gruppen blir delaktig i protagonistens fragestathar och funderingar genom att deltagarna

gar in i roller som protagonistens partner, chefmima eller andra viktiga personer. Men ocksa som

® Moreno, J.L. (1993):"Who shall survive? Foundasiai Sociometry, Group Psychotherapy and Sociodtama
Student edition. ASGPP, McLean, VA

10 Cassel, Marie & Lindroos, Paul (2007): Spegelmdesmig vagen — Erfarenheter fr&n en psykodramaguép
en vardcentral. Examinationsuppsats i psykodranadisk psykodramautbildning, Stockholm
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rummet, fonstret, vagen, stranden, skapet, hurid@gon gar ocksa i rollen som protagonist. Rollbyte
och dialog mojliggor att man kan se och se pajslyg sed den andres 6gon. Det mojliggor
medkéansla och insikt och ger nya perspektiv péatiin och pa de problem som utforskas. Rollbyten
och att se sig sjalv med den Andres 6gon &r centibalpsykodrantd.

Se Cassel och Lindroos (2007).

Mentalisering — en jAmférelse

Mentaliseringsbaserad terapi, MBT, - med teoraiisid i Theory of Mind - skall har bara kort
namnas, da det betecknar en ny stjarna pa deretgisia himlen som har sina likheter, inte bara med
psykodynamiskt perspektiv, utan ocksa med psykodmach mindfulness. Den skiljer sig fran
psykodynamisk insiktsterapi genom att inte spedmgtona insikt i sambanden mellan
barndomsupplevelser och aktuella problem och Kcefli Malet i MBT ar att forbattra
mentaliseringsformagan - inte att géra det omedvetadvetet - utan att gora det medvetna medvetet.
Att ge vagledning i att dva formagan att forestélpoch reflektera dver sitt eget och andras ivian

far hjalp att stanna upp och reflektera éver siiradtalliningar, kanslor och reaktioner. Och man far
stanna upp och reflektera éver att andra mannisgksa har kanslor, behov och tankar. | gruppterapie
far man hjalp att stanna upp, uppmarksamma ockktefla 6ver vad som hander i samspel med andra.
Narheten till meditation och mindfulness baseradpiedr tydlig liksom till psykodramats karna, att
leva sig in i den Andres situation genom att ta Aedres roll (Orn, 201%). En viktig skillnad &r, att i
MBT anvands det psykiatriska professionella diagiidarandet, vilket aldrig forekommer inom
buddhism och mycket sparsamt inom psykodrama.

Spontanitet och kreativitet

Drama?® ar en dversattning av det grekiska ord som betlydedling eller ndgot som &r gjort.
Psykodrama, enligt Moreno, &r den vetenskap soonsktr sanningen med hjalp av dramatiska
metoder i interpersonella relationer och i dengawarlden.

Psykodrama anvander sig av fem instrument: scesudektet eller protagonisten, regissoéren,
hjalpjag eller auxiliary egos samt publiken. Scedemer an den bit golv den ofta &r. Den blir ett

levande multidimensionellt utrymme som ger friéinfstress och frihet till upplevelser.

1 palmblad, Maria (2004]Pen skéra spontaniteten

12 8rn, Peter (2012Mentaliseringsbaserad terapi lindrar symtomen vithd Psykologtidningen, nr 6/12
13 Moreno, J.L. (1993):Who shall survive? Foundations of Sociometry, GrBapchotherapy and
Sociodrama”.Second Edition. ASGPP, Mc Lean, VA
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Moreno diskuterar skillnaden mellan sina centbegreppspontanitet och kreativiteHan
menar, att kreativitet tillnor kategorin substarnsdan spontanitet ar en katalysator. Spontanitesihar
rot inom oss, i det spontana "tillstandet”. Destimden for karlek, for fantasi, for andakt, for
skapande. Spontanitet uppstar inte automatisktarta@sultatet av en viljeakt, dock inte av nagot
medvetet beslut, som snarast hindrar, utan avigirélsé*. Kreativitetens stabiliserande effekt, har
nog att géra med en objektivering av verket, dlmdlingen sa att den kan Overleva sin sin skapelse
och harmed konserveras, dvs stabiliseras i en f8puontanitet ar den formaga som enligt Moreno ar
det viktigaste i traning av blivande terapeuteragale i sin tur kan tréana sina patienter attisi
spontana. Angest beror av bristande spontanipstykodrama &r uppvarmningen spontanitetens
framsta redskap. Spontanitet, till skillnad fraedtivitet, kan inte konserveras. Den ar en farskvar
Spontanitet ar aldrig determinerad, den kan intgaordlas, den fungerar bara i 6gonblicket.
Spontanitet kravs for kreativitet, som i sin tur haa steg: uppvarmning, spontanitet, kreativitet
konservering. Kreativitet och spontanitet ar maigéidtens viktigaste bestamning.

| seglardramats stormscen fanns exempel pa sptatthas protagonist, regissor och hjalpjag.
Hos regissdren som nastan blev en storm. Hos moistgn i hennes fantiserade kamp att radda sina

barn. Hos det hjalpjag som i roll av protagonistersstandigt sokte komma till uttryck.

Tele

Det psykodramatiska begreppet Tele har sina likhetsl bade empati och 6verforing, liksom med
begrepp som sympati, det tidigare ndmnda "mentalige medkéannande, medgladije, Tele inbegriper
samtliga begrepp och skiljer sig fran till exemeeipati och 6verforing, da det inte ar begrandat til
relationen mellan behandlare och patient ellemkli&ele ar en energi som rér sig mellan alla i en
grupp — eller bada i ett par — och ar relaterbspibntanitet och kreativitet. Tele kan vara pusitth
negativ.

Empati syftar pa inlevelse i nagot verkligt, i iden. Transferens, den psykoanalytiska
overforingen, syftar pa inlevelse i nagot overklimigot som tillhor en forgangen tid och en annan
relation. Tele ar i forsta hand ett socialt begrdpappati och 6verforing ar psykologiska begrepp.
Graden av tele bestammer graden av kommunikatmm ien grupp. Medan empati gar i en riktning,
skapar tele 6msesidighet. De specifika psykodrantiee som fordjupar tele ar dubbling (att man ar

med och harmar allt) och rollbyte. Tele kommer oyigt till uttryck i att det hjalpjag, som

14 Moreno, J.L. (1972)Psychodrama, First Volum&ourth Edition. Beacon House, NY
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protagonisten véljer for en viss roll, ofta visay 8verensstamma med den valda personens egna
erfarenheter. Tele och empati kan tranas. Overjddam avtrands,

| seglardramat kan valet av hjalpjag for badeamo make ses som uttryck for tele:
oroshjalpjaget hade mycket oro. Makehjalpjageteratrygg seglare. Kanske kan ocksa alla deltagares

kraftfulla bidrag till storm ses som utryck foreel

Surplus reality och dramat

Surplus realtitystar for ett av Morenos och psykodramats mesagisitapande perspektiv. Det kan

oversattas med "utvidgad verklighet”. Det innebinagot utdver den vanliga verkligheten utspelas.

Sa har skriver Moreno (1993):
“The stage space is an extension of life beyoedehlity test of life itself. Reality and
fantasy are not in conflict but both are functienthin a wider sphere — the
psychodramatic world of objects, persons and evémits logic the ghost of Hamlet's
father is just as real and permitted to exist amldahimself. Delusions and
hallucinations are given flesh - embodiment ondfagie - and an equality of status with
normal sensory perceptions”.

Har skriver Moreno, att den scen dar ett psykodratspelas, ger mdjlighet till utvidgande av
verkligheten, sa att verklighet och fantasi blitade samma sféar, blir lika verkliga och far samma
status. | psykodrama tillats deltagarna att skagpars egen varld, fri fran vardagslivets vanligglee,
verklighetsprovning och sanningskrav. Denna utwildggeerkligheten benamns surplus reality. Den
tillhor psykodramats sfar liksom spontanitet ockativitet. Den utvidgade verkligheten ar inte falsk
den ar snarare an mer psykologiskt sann. Drommem &rm av surplus reality. Genom surplus
reality blir det osynliga synligt, det fruktade ta@dterlangtade, det dromda kan utforskas och lasta
Zerka Moreno skriver att vara "Om anda” har kaplfis. Vi lever i dessa tva varldar, dar den ena i
vanliga fall ar giltig och den andra ogiltig. Moeheskriver den andra véarlden som ett andra
universum. Han lyfter fram vikten av att kunna \@riellan véarldarna for att hantera livet. Han menar
att ingen manniska kan leva i en helt verklig va@ah ingen kan heller leva i en helt fantiseraddva
| den helt verkliga varlden blir spontaniteten lexad. Att delta i psykodrama éit satt att sbka
integrera dessa varldar och lara kédnna och uttrgekeofta dolda véarlden - den varld som kanske

aldrig kommer att handa och kanske aldrig har kdnen som i psykodramat far en plats.. Att skapa

15 Moreno, J.L. (1993)Who shall survive2m society of Group Psychotherapy and psychodrded,ean,
VA 1993)
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broar mellan dessa varldar ar manniskans livsupjéilvklart ar det viktigt, att regissoéren kan
uppfatta bada dessa varldar.

Hur aterspeglas surplus reality i seglardramab®agonisten moter den radsla, som hon
visserligen kanner till, men som hon ocksa delsdker halla undan for att klara att folja med pa
seglingar och som hon forknippar med hart vadédrainat far denna radslans varld en stor och central
plats. Det som inte far handa far handa i dramratagonistens varsta farhagor forverkligas och hon
tappar helt kontrollen i stormen. Denna utvidgadekhghet ar en del av seglingens verklighet och
nagot varje seglare maste forhalla sig till ochan&fter dramat &r protagonisten utmattad och
kommer néara sin make, som blir hennes trygga plétkskillnad fran den make som innan inte hade
kunnat skydda henne fran hennes oro. Radsla dkeg wngrediens i den verklighet som till hor den
utvidgade. Radd — eller radd for att vara raddahtht bryter protagonisten sparren mot att intevag
vara radd. Hon vagar! | slutscenen, nar hon takat maken om framtida seglingar, kan hon ta upp sin
radsla och kanna sig hord.

Och regissorens radsla — hur tillnor den den gl verkligheten? Radslan finns i de bada
varldarna. Den skapas genom den fantiserade sterakefick och den uppfattas av regisséren som
tillh6rig den vanliga varldens prestationskrav, kohkrav och ansvar. Aven regissoren tycktes
skrammas av kraften i stormen och bli delaktigandats surplus reality. Reaktionerna av oro kan ses
som en svarighet att vandra mellan varldarna ofchiskia var skracken hor hemma. Det var inte
protagonisten som blev oroligare efter storment-vderegissoren. Som regissor tappade jag
kontrollen utan att férlora den. Jag har balansaiied radslan och till slut uppfattat dess mening..

| Strindbergs Inferno balanserar han pa en hogje: Kan ar en man som i sitt forfattarskap
och sitt liv soker utforska sina bada varldar. n derkliga varlden arbetar han med och skriver om
sina skrackupplevelser i den fantiserande varladnutforskar dess betydelse. | den fantiserade
varlden upplever han den som verklig. "Varfor fraga mig, har jag icke fallit ned och 6dmjukat mig
infor den Evige, som talat? ...Rent ut sagt fanmjeég sta i jamnhojd med den Evige, utgdra en
integrerad del av hans personlighet...Han behoverfanigtt uppenbara sig.. Varav kom ett sa
omatligt hdgmod hos en dodlig?...likafullt vaxdtjamt mitt hdgmod i direkt proportion till
fornedringen”. Strindberg for har en dialog melamldarna.

Tomas Transtromers beskriver i sin dikt Vermeetvadevarldarna och vaggen som finns
mellan dem, som vi vet om eller inte vet om. Vaggem konstnaren Vermeer soker dverbrygga i sin

konst. .
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Gruppen och regissorens roll

“The chief concern of the psychodramatic theraigigihe immediate behaviour of the
group” (Moreno 1973
| psykodrama, med sin grupp, sin scen, sin regiss®protagonist och sina hjalpjag, skapas ett
levande mellanrum mellan deltagarna, mellan deftegavardagliga verklighet och deras fantasier.

Examinatorns viktigaste kritik mot regin i segelohat géllde regissorens bristande
uppmarksamhet pa gruppen samt allt for ensidigad@d protagonisten. Med Goran Hogberg pratade
jag om vikten av att se dramats fyrspann: protagjogrupp, hjalpjag som enskilda medspelare och
regissor, som alla &r medskapare i dramat.

Moreno skriver om vikten av att deltagarna i enkpglyamagrupp har ett minimum av tele for
samarbete och samspel och att detta kan hotasnéiikier mellan deltagare, av bristande fortroende,
av regissorens egna oldsta problem. Fér Morenoujapgn, sammanhanget, relationerna, métena
centrala. Han ar en sann dialogskapare och psykadnandlar om dialog — dialog mellan regissor
och deltagare; dialog mellan protagonist och oliker, objekt och personer i dramat.

Dialog (genom samtal) innebér ett undersékandeaanellan tva eller flera personer, dar
ingen dominerar och ingen &r underordnad utardeltagare ses som fullvardiga subjekt och alla ar
intresserade av att fordjupa sin kunskap om dee&imiogen behandlar. Den kunskap som nas via
dialogen ar utanfor vetenskapens kontrollomradeenastentiell. Dialogens mal &r det formande jaget.
Dialog skiljer sig fr&n diskussion och deBatPlaton skriver i sina dialoger om Sokrates samid
medborgare i Aten. Sokrates dialogsamtal benammegsvtik, vilket betyder forlossningskonst.
Psykodrama &r ocksa en form av dialogisk forloggnin

Dialogen i psykodrama skapas i nuet och berérdalagare i gruppen. Alla deltagare i en
psykodramagrupp ar viktiga. Gruppdeltagarna apgargens/regissérens, viktigaste redskap och stdod.
Som regissor &r man inte ensam om ansvaret. Dérrkiontakten med gruppen regissorens framsta
uppgift.

Marcia Karg’ skriver om skillnaden mellan att veta och att \a&ttaman vet. Vetandet
omfattar att veta att man inte vet. Karap menakaghitionen (uppfattningsférmagan) ar var djupaste
och mest spontana form av vetande. Den omfattappktiv pa sig sjalv som vetande och icke

vetande — "man vet det eller vet det inte men de@dor alla”.

1 Eriksson, Bodil & Helleday, Ann (1989): Ar dialedt redskap i socialt arbete? Institutionen fociglt
Arbete, Stockhoms Universitet.

7 Karp, Marcia (2005): The Director — Cog nitiordaaction. Ur Karp, Holmes and Tauvon: Handbook of
psychodrama. Routledge, London and NY
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Vad sager detta om regissorens oroande tankardefaat? Hur mycket uppfattade hon av
gruppen och sin bristande kontakt med den? Hur etyek sin osakerhet var hon medveten om?
Regissotren i seglardramat &r med i att protagonisi§er deltagare i gruppen som olika hjalpjag och
gruppen &r inte alls tjurig utan engagerad — tegissorens underlatenhet att riktigt se den. Under
stormen ar uppmarksamheten riktad mot att iscenstiatmen. Som regissor ser jag inte helheten och
har inte kontroll éver allt som hander. Jag salpemspektiv pa mitt vetande. Efterat tror jag, att m
oro kan ses som uttryck for att borja se vad jagtei och inte visste. Oron kom av allt jag intestas
och var samtidigt ett sent satt att fa Overblickrogdet. Oron hade sin mening och sin uppgift i att
tvinga till reflektion.

Marcia Karp skriver vidare, att i psykodrama masgissoren vara har och nu och fritt félja
protagonisten. Ibland &r regisséren med protagemidbland med sig sjalv. Tillit till kognitionen —
som tva av psykodramalararna Goéran Hogberg ocht Bagman skulle sagt i forsta hand handlar om
tillit till metoden — ger utrymme till att vara span och autentisk. Ja, jag litade inte riktighpig
sjalv och pa vardet av min spontanitet. Jag vantggounder stormen. Fylld av energi och kraft. Jag
var stormen. Protagonistens storm. Med lite stkogmition, tillit och vetande hade jag kunnat |i&a
den spontaniteten.

Marcia Karp skriver vidare om att regissoren saodpcent: &r den som leder handlingen och
har till uppgift att omvandla varje ledtrad frarofgonisten till handling och samtidigt aldrig find
kontakten med publiken. Ja, har missar jag. Dep@enbart att jag sviker publiken — Jag tittarasdll
pa den. | inspelningen kan jag tydligt se hur greln av deltagarna kanner sig av att vara osedd.
Dramat kan inte géras om. Jag hoppas att jag férdeana lardom till kommande dramer. Bade
Moreno och Marcia Karp skriver, att regissOren gegrar gruppen och att gruppen ar regissorens
huvudfokus. Klart och tydligt. Detta ar precis v@dminatorn ocksa poangterade, nar vi gick igenom
videoinspelningen.

Regissoren skall vidare forsoka uppfatta beratefedn protagonistens perspektiv och vara
objektiv, neutral och intresserad. Jag tror attjagade detta ratt bra. Examinatorn tyckte deg.star
pa protagonistens sida och jag lever mig in i hetréot att vara radd for segling. Jag har ocks# sjal
seglat en hel del och kanner igen den radslan.

Regissoren till en bérjan skall vara naiv, upptiade och delansvarig i att hitta scener. Har
skapas spontanitet av spontanitet. Det ar viktigtegissoren ar fri och lattsam i sin hallningg Jar
lite tung och for mycket fragande och mjolkande.

Regissoren skall frAn protagonistens berattelskiga text fran undertext. Protagonisten
beréttar att hon ar radd under segling, att homé&&radslan som ett problem eftersom maken alskar
att segla och att hon vid aterfarden fran fastlabties verkligt radd, da det blaste hart. Dettéedten
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i korthet. Undertexten: att det handlar om protagfens radsla och radsla for att vara radd, rédsla
att tappa kontroll, radsla for att hon inte dugddr maken for att hon ar radd och inte alskarisggl
som han och inte litar tillrackligt pA honom oclbarfarenhet.. Hon far i borjan av dramat
dramatisera en trygg plats och en lugn segling. fdiosedan dramatisera en segling som verkligen
gestaltar hennes seglingsradsla och i vilken harfreateras med sin skrack for livshotande kaos. |
psykodrama vill man garna dramatisera det varsia, sig det hant eller inte hant for att sedangse p
hur det borde ha varit och planera for framtidaotdonisten dramatiserar avslutningsvis en lugn
segling inomskars och kanner sig befriad och friadd med maken om radsla och framtid.

Fokus skall inte ligga pa det dramatiska forlopgan pa hur sanna i forhallande till livet
scenerna kanns. Syftet ar autenticitet. Protagemigt autentisk, bade i sin skrack och i sin blstie
efterat. Hon kan formulera sig for sin make ochitgsjalv och sin radsla pa allvar.

Att ett syfte med psykodrama ar att integrera lairech kunskap och béttre kunna anpassa
sig till manniskor i sin narhet. Jag tycker atttagonisten véxte av att integrera radslan. Hon &&nn
klarare i sin relation till maken och ocksa tithgivaxande dottrars intresse (som jag inte namnt
tidigare har).

Hjalpjagen skall ses som en utvidgning av aspelkthrroller i protagonistens inre véarld.
Rollbytena ar dramats motor och vagvisare. Har kyad ha hjélpt protagonisten béttre, ge forsliag ti
fler rollbyten bland annat med maken och med sin-oen oro som ett hjdlpjag med stor inlevelse

spelade.

Dimensionen regikris

Denna uppsats fokus har varit radsla och skraskkadrama. En regissors oro efter ett avslutat
seglardrama om seglarskrack. Ar oron ett uttryclbfisterna i regin i dramat eller kan den ocksa
forstds som nagot vidare? Ar oron uttryck for détifilliga drama och dess tillfalliga regi, ellkan
den forstas som uttryck fér nagot nodvandigt ocleboende i psykodramaregi? Och kan oron forstas
som uttryck fér nagot djupare an bara prestatianskch kontrollbehov? Om oron atminstone till viss
del beror pa annat an detta dramas tillfallighetdr brister ppnar denna uppsats kanske for nya
dialoger med andras erfarenheter av regioro odkriegSkaparkriser. Blottarkriser. Skuldkriser som
ar mer nédvandiga for psykodramaregi an bristéremskilt drama.

| psykodrama skapas en ny véarld, en surplus ye&8im regissor och som protagonist &r man
tvungen att ga in i denna verklighet och félja déskpp och majligheten att ga utanfor och fa pjat

egentligen ganska sma. Far man som regissor ranaritappat bort sig, har man ofta svart att
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anvanda raden, just for att man inte langre ar inoeti litar pa flodet. Man maste sjalv hitta en vag
tillbaka in. Den kan ingen ge rad om. Nar man efteamat, utifran, tittar pa det som hande i, blaom
osaker. Da finns utrymme for kritik, undran, ifrég#tande, andringsforslag.

Viktigt med denna uppsats ar om oro och radslégtdsamvete och regiris ar nagot att lyfta

upp i erfarenheter av psykodramaregi. Om dennartiioe &r en viktig dimension.

SLUTORD

Denna uppsats handlar om radsla. Jag regissedaath om en protagonist som ar radd for sin radsla
som galler segling och jag drabbas av min radslaudé jag regisserade detta drama.

Nar jag aterknyter till Winnicotts psykosomakonitet som livskansla, ser jag hur badas var
radsla hanger samman med kontakt med denna isigiligla och dess dmtalighet. Att ha den
kontakten ar inte bara att ha kontakt med lyckagiétje. Det ar att ha kontakt med allt som finés h
inne. Radslan ar central. Det uppstar latt ettthent vagg, mellan livskansla och radsla. Det thralth
tro att radslan antingen ar problemet eller attsténfor nagot som maste atgardas. Protagonisien t
att det galler att inte segla i for stark vind. 3agn regissor tror att det galler att jag inte k@npa
mig. Vara tankar, vara mind, drar ivag pa eget béli slutar att utforska radslan. Om radslan far
finnas med i seglingen och kanske styra hur desrmtis och om oron far finnas med i regisserandet —
da far vi kanske vara sa hela vi kan i dessa aé&teii.

Insikt i existensen av en surplus reality ar ett gtod. Radsla — och radslan for radsla — finns
bade i den vanliga och i den utvidgade verkligheteien vanliga verkligheten upplevs radslan sam et
kommando och vi vill hitta atgarder som upplosear.dgeglingsradslan kan kanske atgardas med lugna
segelturer utan risker? Regissorsoron vill fa bigkdse pa att den inte behovs — eller att regiufpyi
inte kan klaras. Radslan i surplus reality, i detdgade medvetandet, ar existentiell. Den tilllnget.

Den kan utforskas och moétas och ges uttryck ochisd@&len gar djupare an vara tankar for oss. Den
soker sig mot den djupa verklighet som ar nodvafitigligang till spontanitet. Den verklighet som
psykodrama skall integreras med — och hitta bitdar den vanliga verkligheten. Den integrationen
innebar att ha radslan som en levande foljeslagmigiten och se att den tillhor seglingen. Ochaatt
radslan med i regin, s& att gruppens narvaro kemtitehjalp. Att mota radslan med mod och
Oppenhet i stallet for flykt och avskarmning. Dedistentiella radslan ar livsskattens van och
bundsforvant, skyddet mot forstelning. Det finndrigl nagra garantier for att vi duger och rackiér ti

Réadsla i mindfulness — vad hander har? Har stanngp vid sjalva k&nslan och utforskar
den, provar att 6ka den, fantiserar om hur demitsafi s6ker kontakt med det som psykodrama kallar
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surplus reality. Vi frikopplar radslan som kangiarf det innehall vara tankar ger den, eftersom vara
tolkningar av den oftast &r ganska vilseledande&avi andas och vara radda. Andas och vara radda. Vi
ser vad som hander i oss i nara kontakt med kaasiaadsla. Narvaro i andning, narvaro i radsla. Vi
kan prova kanslan mot anicca, dukkha och anatta.

Anicca sager oss att kanslan kommer att forandtaganslan inte kommer att vara
bestandigt. Far den utrymme, kommer den upphoraweetya till nagot annat.

Dukkha visar att lidande finns, att det kan fésstéh att det kan upphora (= De fyra adla
sanningarna). FOr protagonisten kan radslan vaxaenring att ta pa allvar och se om maken hartinset
faran. Annars accepterar hon att lidandet finnsaithon kan vanda sig till Den attafaldiga vageh o
harifran plocka "ratt tanke”, "ratt uppfattning”ratt uppmarksamhet”. Da inser hon kanske att léret
tillfalligt och att hon inte skall tro att hon kdontroller allt och krava bade kéarlek och lugn. Kles
det utmanande dramat visade henne att radslarégat hon kunde se lite annorlunda pa.

Anatta, icke-jaget, skulle kunna saga oss batlaj hetsar oss till att nagot maste goras,
nagot som kraver beslut och planering. Om vi ipgsiar till jagens krav, skulle vi kanske inse, att
jagen i forsta hand vill bekréfta sin egen existects vikt. Vi skulle kunna se var kansla frikopplad
fran tankta orsaker.

For mig som regissor tycks min radsla styras akaagrundade i bristande sjalvkansla —
bristande livskansla. Jag far i de oroande tanlsanma@lande inte kontakt med oron i det utvidgade
medvetandet utan bara varderande tankar: tillrgicklia? Oron Over att tapparkontakten med
livskanslan forsvinner. Livskanslan i radslan, k&sslan i det kraftfulla agerandet i stormen. llsta
pressar och hotar mig tankarna. Jag néjer mignmee att protagonisten efter stormen verkar lugn och
hel. Jag ndjer mig inte med att jag verkligen kjlllpa henne. Tankarna uttrycker mitt "jag”, sortein
nojer sig med att jag slar mig till ro. Om jag kerldta mig mot att inse att det inte finns nagag”]
som vet om orsaker till radslan, utan att radstéae sitt liv och kan utforskas. "Jaget” vill adigj skall
fortsatta att vara radd for att vara radd. | etiasse drama var jag sjalv protagonist och utforskate
oro infor ett annat drama som jag regisserat. D4 jag in i att utforska oro och radsla i den utedg
verkligheten.

| dramat skapades ett utrymme genom scensattningssh hjalp av regissor, grupp och
medspelare, ett utrymme, ett mellanrum, ett Gveggdmrade, som mojliggor kontakt med en
utvidgad verklighet, dar fantasier far utveckla$orskas och avslutas.

| meditation skapas ocksa ett utrymme, dar manflgtjer upp och atgardar tankar och bilder
som dyker upp.
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Jag kan inte lara mig psykodrama genom att vaeagafen utan genom att lyssna till
livsskattens rdst, inspireras av andras visdomubedckla min egen med hjalp av gruppens stod.
Skatten finns i den utvidgade verkligheten, om aited i vardagslivet.

Tomas Transtromers dikt Vermeer slutar med desdzr isom kanske visar hur var kontakt
med universums storhet kan omvandla vaggen me#iauédverkligheterna och fa oss att se nagot
nytt:

Den klara himlen har stéllt sig pa lut mot vaggen.
Den ar som en bon till det tomma.

Och det tomma vander sitt ansikte till oss

och viskar

"Jag ar inte tom, jag ar 6ppen”.

Jag ar inte radd, jag ar levande.
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