Biografiarbete och biografisk samtalsterapi - vagar till sjalvforstaelse.

Vilever i en individualiseringens tidsalder, och i denna tidsalder behdver vi metoder
som kan hjélpa oss att lara kdnna och forsta oss sjdlva. Biografiarbetet och den
biografiska samtalsterapin erbjuder tillvagagangssatt till storre sjdlvkannedom. De
ar bada forankrade i den antroposofiska manniskosynen. De har manga
gemensamma hdmnare, men dr i grunden tva olika metoder. I denna artikel vill jag
beskriva skillnaderna mellan dem, men ocksa beratta om de principer som ligger till
grund for bada.

Som man kan forstd av namnen, arbetar man bade i biografisk samtalsterapi och i
biografiarbetet med biografin som substans. Ordet biografi kommer fran grekiskans
bios som betyder liv och graphia som betyder att skriva. Det betyder alltsa att skriva
sitt liv. Vem ar det da som skriver ens biografi? Enkelt sagt kan man sédga att det ar
ens individualitet som gor detta. Det finns en instans inom oss som gestaltar vara liv.
Innan vi féds har vi beslutat vad det ar vi vill dstadkomma i det har livet. Nar vi val
fods dras en glomskans sloja 6ver det vi beslutat oss for. Men kunskapen om detta
finns forborgad inom oss. Konsten ar att komma underfund med var intention och
bli medskapare i vara liv. Vi har alla en individuell vag att ga i livet. Att hitta vagen ar
en uppgift i sig. Det ar som att 16sa en gata. Syftet med biografiarbetet och den
biografiska samtalsterapin ar att komma i kontakt med denna inre vetskap genom
att sa att sdga lasa biografin. Da kan man bli medskapare i sitt eget liv.

Var individualitet finns hela tiden narvarande och kommer oavbrutet till uttryck i
allt som dger rum i vara liv, inre saval som yttre. Biografin ar darfor en nyckel till att
forsta os sjalva, fran de minsta handelserna till de stora livssammanhangen. Den ar
som en skattkista full med vardefulla saker. Det ar bara for oss att vrida om nyckeln,
oppna kistan och borja titta pa det som finns dar. Det ar just vad vi gor i
biografiarbetet och den biografiska samtalsterapin.

Biografisk samtalsterapi

Biografisk samtalsterapi (fran engelskans "Biographical Counselling”) ar en
samtalsterapiform som utvecklades vid Emerson College i England i slutet av
1980talet. Den blev en ny antroposofisk terapiform. Utbildningen till biografisk
samtalsterapeut ("Biographical Counsellor”) har existerat sedan dess och ar idag
aven legitimerad i England. Terapiformen praktiseras i manga lander 6ver hela
varlden. I Sverige ar vi en handfull terapeuter som arbetar med denna.

Samtalsterapin kan utover enskild terapi anvandas pa olika satt, t.ex. till
handledning. Man behover inte vara i kris for att anvanda sig av den, utan kan
anvanda den for att bearbeta en fraga eller bli mera medveten om nagot i sitt liv.

Men vanligast ar att man soker sig till samtalsterapi nar man ar i kris pa olika satt.
Nar manniskan kommer till samtal har hon i regel redan arbetat med att soka losa
sin aktuella situation pa olika satt en langre tid utan att lyckas. Hon har kommit till
en troskel dar hon marker att hon maste ha hjalp for att komma vidare. Sa nar hon
val kommer till terapin, har hon redan gatt en bra bit av vagen. Beslutet att soka



hjalp ar ett steg i sig. Hon har da bestamt sig for att vrida om nyckeln till skattkistan
och undersoka vad som gommer sig i den.

Man borjar nu arbeta med biografin pa ett individuellt och dynamiskt satt. Man tar
utgangspunkt i det manniskan har pa hjartat. Klienten far beskriva den aktuella
situationen som utspelar sig i biografin just nu. Man borjar tillsammans utforska
denna. Klienten berattar. Terapeuten lyssnar och stéller fragor. Summerar. Speglar.
Staller fordjupande fragor. Det vaxer fram en bild av hela situationen. Nagot hiander
nar man far uttrycka det man har pa hjartat. Nagot inre blir yttre. Man arbetar med
bade den inre och den yttre situationen. Man malar upp en bild av hela den aktuella
situationen.

Ett ndsta steg ar att klienten beslutar sig for att arbeta vidare med detta. Det dr
viktigt att hon beslutar sig i frihet. Det ar givetvis ocksa viktigt att klienten (man
anvander sig av ordet klient darfor att det syftar till ett likvardigt mote mellan tva
manniskor) kdnner att hon vill arbeta med just den héar terapeuten, att hon kdnner
sig trygg. Man kan da paborja en terapeutisk process som ar skraddarsydd for den
enskilde manniskan. Klienten har ansvar for sin egen process, dvs. att arbeta med
sig sjalv och sin egen biografi. Terapeuten har ansvar for att halla i processen. Nar
man ar i kris har man inte 6verblick 6ver sitt eget liv. Man behover en skolad
terapeut som kan 6verblicka och halla i processen och dessutom ar stodjande nar
det galler att skilja vasentligt fran ovasentligt.

Man kommer snabbt in pa datiden. Det som hander i mitt liv nu ar oldsligt forbundet
med det forflutna. Det som hander i mitt liv nu hor utéver det som varit ocksa ihop
med det som 6nskar bli till i framtiden. Nar manniskan ar i kris har hon svart att se
att det ndgonsin kommer att bli annorlunda. I verkligheten ar hon da redan pa vag
mot nagot annat. Framtiden har kommit in pa arenan och vill gora sig hord. Med
utgangspunkt i den nuvarande situationen arbetar man med det férgangna, och ur
detta vaxer sd smaningom det som vill fédas fram. Genom arbetet med den egna
biografin vaxer sa smaningom en mera sanningsenlig sjilvbild fram. Ur den nya
sjalvforstaelsen vaxer framtidsbilden fram. Mdnniskan kan igen borja orientera sig
pa livsvagen. Syftet med samtalsterapin ar 6verhuvudtaget att man forloser sin
potential och hittar sin vag vidare i livet.

Biografiarbete

Man gor vanligtvis biografiarbete i grupper, fast man kan ocksa gora det individuellt.
Biografiarbete ar inte terapi, utan en metod till sjalvkannedom. Man kan gora
biografiarbete pd manga olika satt och utifran en mangd olika infallsvinklar.
Vanligast ar nog fortfarande att man gor ett biografiarbete dar man gor en aterblick
pa hela livet. Man tittar pa hela livspanoramat. Utifran livets alla handelser s6ker
man skapa en 6verblick. Ur dessa kan man bérja urskilja olika perioder, studera vad
som agt rum kring de olika viandpunkterna i livet och undersoka vilka teman som ar
genomgdende i ens liv. Man arbetar dven med manniskométen, som ju ar mycket
avgorande i var biografi. Man tittar da pa vilken betydelse manniskomotet i fraga
har haft for ens liv. Hur har det bidragit till ens utveckling och riktning i livet? Da
kan det t.ex. visa sig att en manniska man haft det svart med, i sjdlva verket har



bidragit till att man utvecklat vissa formagor. Vidare arbetar man givetvis med
barndomen och uppvaxten, som ju ar mycket grundlaggande for hela vart liv. Man
arbetar dven med konstnarliga 6vningar, t.ex. med att rita, for att fordjupa
forstaelsen kring det man arbetar med.

Men man kan ocksa gora biografiarbete utifran ett tema. Livet innehaller ju sa
manga olika facetter, och egentligen ar det bara fantasin som satter granser for vad
man da kan valja att férdjupa sig i. Man kan, for att komma med ndgra exempel,
arbeta med just vandpunkter, med sitt arbetsliv, relationer, mannligt/kvinnligt,
sjukdom och hélsa, de olika dldrarna, t.ex. den tredje dldern. Man skraddarsyr helt
enkelt biografiarbetet efter temat.

Det ar en anledning till att man foretradesvis gor biografiarbete i grupper. Dels
berattar man da sin egen historia och dels lyssnar man till de andras. Ens egen
berattelse kommer i perspektiv nar man hor vad de andra berattar. Man blir
medveten om det unika i sin egen livshistoria. Det blir tydligt hur unika vara liv &r.
Samtidigt kan man uppleva hur manga gemensamma namnare det finns nir man
hor de andras berattelser. Det man trott sig ensam om, kan visa sig inte vara sa
markvardigt 4nda. De andra har upplevt liknande saker. Det ar ofta ndgot
allmdnmanskligt. Det dger dessutom ett helande rum nar man berattar om saker for
andra som man kanske aldrig har berattat for nagon forut.

En viktig del av arbetet i gruppen ar hur man lyssnar och hur man berattar. Detta dr
ett 6vningsfalt. Man bemaodar sig att lyssna pa ett fordomsfritt och 6ppet satt. Man
tvattar sa att sdga sin egen tavla ren och forsoker lyssna med en vakenhet och ett
varmt intresse till vad manniskan i fraga verkligen berattar. Nar en ménniska
berattar pa det har viset, bildar man sig ocksa inre bilder av det som blir berattat.
Hur andra lyssnar till en ar avgérande for hur berattelsen kommer ut. En varm
mansklig atmosfar kan gora att man kommer pa nya saker under berattandets gang.

Nar man berattar beskriver man fenomenen sa noga som mojligt. Man lagger inte till
nagot, utan beskriver det som finns. Man gor som Albert Einstein sagt:”A man
should look for what is, and not for what he thinks should be” ("Manniskan bor soka
det som dr, inte det hon forestéller sig att det skall vara”). Man beskriver bade den
yttre verkligheten och vad som dgde rum i ens inre. Men samtidigt soker man att se
det utifran, ndstan som om det var en annan manniska man berittade om. Man
bevittnar liksom sitt eget liv. Man ar bade den som upplever och den som betraktar
pa samma gang. Genom att beratta pa det har viset 6ppnar man upp till skattkistan
och borjar betrakta det som befinner sig i den. Vi tittar pa det som finns i var
livshistoria och fordjupar oss i det. Man kanske dammar av ndgot som legat orort
och bortglomt under manga ar. Man kan upptacka saker som man inte tankt pa pa
aratal. Man ser det man upplevt framfor sig som det var den gangen det hdande och
upplever da att det blir alldeles levande igen. Som om man ater var diar. Man
kommer in i en strom. Om man t.ex. skall beratta om huset och gatan dar man vaxte
upp, beskriver man helt konkret hur det sag ut, vad som dgde rum dar, vilka
manniskor som fanns dar, kanske ser man framfor sig en speciell arstid och vad som
dgde rum da. Jag minns t.ex. speciellt hur det var pa gatan dar jag vaxte upp pa



varvintern da isen smalte pa gatan. Vi ungar lekte med vattenpolarna som skapades
i groparna pa grusvagen. Vi gjorde kanaler mellan dem sa vattnet kunde rinna
mellan de olika pélarna. Det var en sann fréjd nar vattnet rann och porlade mellan
de olika nivaerna som skapades. Vi hoppade ocksa pa isen nar polarna ater frusit till
pa natten. Det var en kittlande upplevelse nar isen knarrade och gav vika under vara
fotter. Nar man berattar pa det har viset blir det dven levande fér dem som lyssnar.
Innehallet i det man berattar kan borja tala till en. Man kan upptédcka saker som man
inte alls har varit medveten om forut, och man kan komma till insikt kring
fenomenen i sitt liv pa de mest 6verraskande satt.

Tingen blir tydligare ndr man iakttar dem med distans. Ofta forstar man inte riktigt
vad som hdander niar man befinner sig mitt i begivenheternas centrum. Det tar tid att
forsta vilken innebord det vi upplevt haft. Nar man pa olika satt tittar tillbaka kan
man upptacka nya sammanhang och fa en stérre medvetenhet kring sitt liv. Ens
biografi kan borja tala till en och uppenbara sina hemligheter.

[ biografiarbetet och i den biografiska samtalsterapin arbetar vi inte bara med det
forflutna, utan ocksa med nutiden och i allra hogsta grad framtiden. Med
utgangspunkt i har och nu tittar vi tillbaka pa det som varit, och ur det fods nya
impulser till framtiden. Det kan t.ex. handla om ndgot du drémt om som barn som
kan visa sig innehalla en framtidsimpuls. Att frigéra det som vill komma emot oss
fran framtiden ar en central del av arbetet med biografin. Man gor liksom upp status
over sitt liv. Vad har jag dstadkommit sa langt? Var star jag nu? Vad har jag lagt
bakom mig? Vad har jag framfoér mig? Vad drommar jag fortfarande om? Det ar ett
satt att orientera sig i livets olika faser. Det handlar ocksa om att forsona sig med sitt
liv genom att forsta det som dgt rum pa ett sant sitt.

Att arbeta med sin biografi dr inte ndgot man gor en gang for alla. Ens liv ar sa rikt
pa innehall och fortsatter ju hela tiden sa lange vi lever. Ens biografi dr som en flod
som vi jdmt och standigt kan dyka ned i, och varje gang ar upplevelsen ny och lite
annorlunda. Den ar en outsinlig kalla vi kan fortsatta att 6sa ur hela livet. Den kan
fortsatta att uppenbara sina hemligheter for oss nar vi valjer att arbeta med den.

Syftet med biografisk samtalsterapi och biografiarbete ar 6verhuvudtaget att fa ett
friare forhallande till sig sjalv och darigenom utvecklar en storre formaga att aktivt
gripa in i sitt liv. Nar vi forstar oss sjdlva battre, blir vi friare i forhallande till
varlden. Vi kan lattare forlosa var potential.
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