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Indledning

Lidelsen er ikke svaret – den er spørgsmålet, du ikke længere kan undgå.

Denne bog samler seks fagartikler, som hver for sig behandler forskellige sider af dyb eksistentiel psykoterapi til mennesker i eksistentielle kriser og overgange. Artiklerne, der er blevet til over en årrække i perioden 2022-2025, blev oprindeligt udgivet i Tidsskrift for Psykoterapi, og her findes de i en let redigeret form. Bogen kan med fordel læses i læserens eget tempo – kapitelvis eller samlet – afhængigt af, hvor læseren befinder sig i sin egen proces.

Veje mod en ny tilgang til eksistentiel psykoterapi

For at en ny tilværelse kan vokse frem, må den gamle først falde bort.

Samtidig kan der i bruddet opstå en stille og ofte ordløs fornemmelse af, at noget andet i livet vil leves.

Artiklerne er altså skrevet uafhængigt af hinanden og kan læses hver for sig, men ved at læse dem i sammenhæng kan man følge, hvordan en bestemt forståelse og praksis har taget form. I bogen er artiklerne samlet i deres oprindelige, kronologiske rækkefølge, der afspejler den gradvise udvikling af en behandlingstilgang, som denne bog efterfølgende sammenfatter, videreudvikler og introducerer under betegnelsen dyb eksistentiel psykoterapi. Det viser læseren, at dette ikke er et skrivebordsprojekt, men en levet praksis, der er modnet gennem mødet med virkelige mennesker.

Hermed er der tale om en ny tilgang til eksistentiel psykoterapi, der til dels er vokset ud af den eksistentielle tradition og bruger mange af dens begreber. Alligevel adskiller den dybe eksistentielle psykoterapi sig af flere grunde fra de klassiske tilgange til eksistentiel terapi, som er baseret på eksistentiel filosofi og fænomenologi. Der er således i stedet tale om en eksplicit dybdeterapi, der alene er fokuseret på behandling af eksistentielle kriser og lignende eksistentielle lidelser og trækker på et mere dybdegående erfaringsgrundlag og fundament. Samtidig adskiller tilgangen sig fra mere traditionelle dybdepsykologiske tilgange ved at have et ontologisk grundlag og fokus. Endelig er dyb eksistentiel psykoterapi hverken filosofisk eller spirituel vejledning, men en klinisk psykoterapeutisk praksis.

Bogen præsenterer således ikke blot dyb eksistentiel psykoterapi som en teknisk udvidelse af eksisterende metoder, men som et skifte i selve forståelsen af lidelse, sundhed og forandring. Et skifte fra terapi som anvendelse af metoder til terapi som en etisk involvering og etisk indgriben i den måde, et menneske lever sit liv på, fordi livet ikke længere kan leves som før.

Ved at flytte fokus fra psykologiske mekanismer til måden at leve og være til på, bliver terapien ikke et spørgsmål om teknik, men om liv. Det retfærdiggør ordet “indgriben” – man griber ikke ind i en maskine, man griber ind i en måde at bebo verden på. Dyb eksistentiel psykoterapi polstrer ikke cellen – den bryder murene ned.

Kort introduktion til dyb eksistentiel psykoterapi

Når livet bryder sammen, er det ofte, fordi noget nyt ikke længere vil holdes tilbage.

Krisen er ikke kun et tab – det er det nye, der presser sig frem gennem det gamle.

Dyb eksistentiel psykoterapi tager sit udgangspunkt dér, hvor et menneske ikke længere kan opretholde sit liv som før. Det er ikke en terapi, der har til formål at få livet til at fungere igen inden for de eksisterende rammer, men en praksis, som retter sig mod nødvendigheden af en dybere forandring.

Tilgangen retter sig specifikt mod eksistentielle lidelser – især eksistentielle kriser, sammenbrud og overgangstilstande – hvor det ikke længere er muligt at leve videre som hidtil. Her er problemet ikke primært, at klienten har symptomer, der skal reguleres, men at klientens tilværelse ikke længere er bæredygtig.

Dermed bliver symptomet til en budbringer om en ulevedygtig livsform frem for en fejl, som skal slettes. Denne anerkendelse giver klienten værdigheden tilbage: Klienten er ikke gået i stykker; vedkommende er blevet standset af sin egen indre nødvendighed. I stedet for at klienten skal føle skam over ikke at kunne "fungere", får vedkommende en ontologisk forklaring: Klientens væsen har trukket i nødbremsen for at redde vedkommende fra en opbrugt livsform.

Når et menneske befinder sig i en eksistentiel krise, er det som regel ikke, fordi det mangler indsigt, redskaber eller vilje. Det er, fordi den måde, det hidtil har levet livet på, ikke længere kan fortsætte uanfægtet. Det, som tidligere gav retning og sammenhæng, mister sin gyldighed, og forsøg på at genoprette det fører kun til yderligere spænding, tomhed eller sammenbrud.

Her adskiller den dybe eksistentielle psykoterapi sig fra tilgange, som søger at stabilisere, regulere eller optimere menneskets tilstand. Terapien retter sig ikke mod at bevare det bestående, men mod at afklare, hvad der faktisk er ved at ophøre – og hvad der kalder på at blive levet i stedet.

Det betyder, at arbejdet ikke tager form som en lineær udviklingsproces, hvor klienten gradvist lærer at regulere sig eller bliver en bedre version af sig selv. Det er en cyklisk forandring, hvor det som er udtjent må aflæres eller afvikles, før klienten kan blive mere livsduelig og træde mere frem i verden som sig selv.

Terapiens opgave er at ledsage og vejlede klienten dertil, hvor det er muligt at slippe grebet om de – ofte underbevidste – væremåder, identiteter og strategier, som ikke længere er hensigtsmæssige. Dermed bliver det muligt at give plads til en ny måde at leve på, der er mere forankret i klientens egen eksistens og vedkommendes egne livsevner. Det er ikke en livsduelighed, man lærer som en værktøjskasse på et psykologisk kursus; det er noget, man erobrer ved at turde møde virkeligheden uden filter.

I denne forstand er dyb eksistentiel psykoterapi en praksis, der følger en indre nødvendighed snarere end en metode. Den arbejder ikke med at forme mennesket udefra, men med at skabe de betingelser, hvor det, som allerede er på vej og presser sig på indefra, kan få lov at vokse frem og tage form. Det gør terapien til en organisk proces frem for en mekanisk indgriben.

Målgruppen og formålet

Livsduelighed er den rå, nøgne, kropslige og eksistentielle evne til at være i sit liv og leve det, som det faktisk er – uden at søge tilflugt i trøst, forklaringer, lette løsninger eller forestillinger, der fjerner én fra virkeligheden.

Bogen henvender sig først og fremmest til erfarne psykoterapeuter, psykologer og andre fagpersoner, som søger en dybere forankring i deres praksis. Erfarne praktikere ved, at det vigtigste værktøj er dem selv. Hvis terapeuten selv lærer at være i sit liv "uden at søge tilflugt i trøst", bliver han eller hun en klippe, som ikke ryster eller viger, når klientens mørke presser på. Det er denne "venlige fasthed", der skaber de største forandringer i terapilokalet.

Den dybe eksistentielle psykoterapi betoner, at terapeuten ikke bare skal have formel uddannelse, men selv må have gennemgået eksistentielle kriser og formået at vende dem til eksistentielle overgange. Klienter, der virkelig lider, har en "bullshit-detektor". De vil ofte ikke have en poleret ekspert, som taler om krise og sårbarhed fra en tryg distance; de vil have en, der har overlevet livets rystelser og ved, hvordan man kommer igennem dem. Nogle psykoterapeuter og psykologer bruger underbevidst deres metoder og deres psykologiserende fagsprog som et panser – men for en klient, hvis tilværelse braser sammen, er det afgørende, at terapeuten kan genkende, hvad det vil sige at være dem, uden at terapeuten dermed skal fortælle sin egen historie. Klienter i krise kan mærke kropsligt, at de ikke sidder over for en manual, men over for et menneske, som har "været der". Det handler om eksistentiel resonans og skaber en tryghed, som ingen teknisk metode kan fremprovokere.

Klienter i krise er dog ikke altid bevidste om, at de har behov for at blive mødt af et menneske med tyngde og erfaring, der kan bære situationen og vise dem, at det er muligt at overleve lidelse og finde fodfæste igen. De tror ofte, at de har brug for redskaber, teknikker og hurtige løsninger, fordi det er det mest umiddelbart tænkelige og det, kulturen idealiserer.

Mange terapeuter føler af samme grund et pres for at "fixe" klientens liv eller levere hurtige mestringsstrategier. Denne bog tilbyder en befrielse fra dette pres. Den lærer praktikeren, at det mest virkningsfulde ofte er at hjælpe klienten med at se virkeligheden i øjnene. Det er ikke passivitet, men en aktiv, eksistentiel disciplin. Praktikeren får et sprog for den nødvendighed, som opstår, når forklaringerne holder op med at virke.

Inden for den moderne psykologi og coaching er der en tendens til at jagte optimering og trivsel. Praktikere, som arbejder med dybe kriser, mærker dog ofte, at "positiv tænkning" preller af på klienten. Denne bog giver dem et modigt alternativ. Den legitimerer det mørke og den tyngde, der er en naturlig del af menneskelivet. Det gør praktikeren i stand til at møde klienten med en autoritet, som er funderet i virkeligheden snarere end i idealer.

Ved at definere livsduelighed som en "kropslig evne", rammer bogen en vigtig strømning i moderne terapi. Den giver praktikeren indsigter til at forstå, hvorfor klienten spænder i nakken eller har uro i maven. Det handler ikke nødvendigvis om undertrykte barndomstraumer, men om en krop, der forsøger at flygte fra en utilfredsstillende nutid. Bogen hjælper fagpersonen med at læse kroppens uro som et eksistentielt signal om manglende livsduelighed.

Bogen er også relevant for mennesker, der selv befinder sig i eksistentiel lidelse, og som savner et sprog og en forståelse, der rækker ud over det symptomorienterede. For dem, som selv går gennem eksistentiel opløsning eller krise, er det livsafgørende at kunne læse en bog, som ikke bare lover overfladiske løsninger, men genkender deres erfaring og viser, at dybere helbredelse er mulig. I en tid, hvor mange søger tekniske redskaber og quick fixes, minder denne bog om noget andet: at dybere forandring og egentlig forvandling ikke kan forceres, men må have de rette betingelser og den rette støtte til at modnes – på livets egne præmisser.

Verden er fyldt med terapi, der handler om at "finde balancen", “regulere sig” eller "lære at håndtere sine følelser”. Men for dem, hvis liv er brudt sammen, hvis krop siger stop, eller som har mistet troen på alt – er den form for terapi ofte som at sætte et plaster på et åbent kraniebrud.

Mange i dyb krise har prøvet de lette løsninger uden resultat og kan lugte "metoder" på en kilometers afstand. De vil ikke have en terapeut, som serverer floskler eller sidder med et skema og kigger på uret. De vil have en, der kan tåle at se på deres mørke uden at blinke, og som ved, hvordan der er i hullet – og hvad der kræves for at komme op af det.

Bogen omhandler ikke terapi til alle former for psykisk lidelse, men alene eksistentielle lidelser såsom eksistentielle kriser, sammenbrud og lignende, der opstår, når vi ikke længere kan opretholde vores gamle måde at leve på. Såfremt klienten lider af andre typer af psykiske lidelser, såsom livskrise, traumer eller lidelser med et biologisk grundlag, anbefales andre behandlingsmetoder.

Selve grundtanken i bogen er, at eksistentielle lidelser ikke er fejl, men kan være mulige overgangsprocesser. Her bør en adækvat psykoterapi derfor også kunne ledsage menneskelige overgange og ikke udelukkende fjerne eller dæmpe symptomer, hvilket risikerer at blokere eller bremse den forandring, som klientens liv kalder på. Dette kan kræve, at terapeuten kan hjælpe klienten til at møde ubehaget og mørket for at forstå budskabet, så behandlingen kan føre til varig forandring og ikke blot midlertidig lindring.

Mange klienter føler sig forkerte, fordi de ikke kan fikses eller optimere sig ud af deres sorg eller deres tomhed. Når den dybe eksistentielle psykoterapi siger, at krisen kan blive en eksistentiel indvielse og ikke en fejl, giver tilgangen dem deres værdighed tilbage. Den tilbyder dem noget, ingen andre gør: Tilladelse til at lade det gamle dø, så der kan opstå et mere sandt og bæredygtigt liv. Det er en enorm lettelse for mennesker, der har kæmpet mod sig selv i årevis, at få at vide, at de ikke er syge – de er undervejs.

Ved at rammesætte krisen som en eksistentiel indvielse, der ikke er noget religiøst, forvandler tilgangen deres sammenbrud til en meningsfuld proces. Det fjerner skammen og erstatter den med en form for indre eksistentiel nødvendighed.

Jeg skriver ikke dette fra afstand. Jeg kender det sted, hvor livet ikke længere hænger sammen, og hvor alle forklaringer falder fra hinanden. Det er ikke et sted, hvor vi mangler hurtige svar – men vi kan heller ikke længere leve det liv, vi havde. Vi har brug for nogen, som kender vejen igennem og kan hjælpe os frem til udgangen. Denne bog er skrevet derfra.

Stilen og sproget – den eksistentielle spiral

Spiralen gentager ikke livet –

den






























	Har du selv oplevet en periode i livet, hvor noget brød sammen, uden at du helt forstod hvorfor?

	Har du været igennem en krise, som senere viste sig at være en overgang til noget nyt?

	Hvornår bliver lidelse et signal om, at noget i livet må forandre sig?

	Hvis din nuværende uro var en "vejviser" frem for en "fejl", hvor ville den så føre dig hen?





Den automatiserede analyse af værket med henblik på at opnå information især om mønstre, tendenser og sammenhænge ("tekst- og datamining") er forbudt.
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