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”Karleken och smartan gar hand i hand”

»
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Foto: Erik Englund Hur ska man klara av att leva i en livslang kéarleksrelation? Terapeuten, lakaren och forfattaren

Russ Harris ger sina svar i nya boken "Karlekens ACT”.

Det positiva tinkandet har fatt en motvikt med den nya
behandlingsformen ACT som handlar mycket om
acceptans. Vi traffade terapeuten Russ Harris som berattar
om sin nya bok — om hur man far karleken att halla.

Materiellt valstadnd ger ingen langsiktig lindring i manniskans
stkande efter en mening i tillvaron. Det slar lakaren och
ACT-terapeuten Russ Harris fast nar vi traffas i Natur och
Kulturs flotta lokaler pa Karlavégen i Stockholm.

Anda jagar vi stéandigt efter snabba I&sningar pa problem som
stress, angest och depressioner. Russ Harris, som for tio ar
sedan slog igenom med boken “Lyckofallan” har nu kommit
med sin tredje bok, "Kérlekens ACT” (Natur & Kultur).

Den handlar om hur man starker sin relation till andra
manniskor med hjalp av Acceptance and commitment therapy
som ar en vidareutveckling av den kognitiva beteendeterapin,
kbt.

ACT — METOD SOM VACKER INTRESSE

ACT-metoden skapades i USA pa attiotalet av
psykologen Steven Hayes som sjalv led av
panikangest. Det tog nagra decennier innan
metoden fick spridning bland terapeuter, men
nu vaxer intresset, aven i Sverige. Framfor allt
pastas ACT vara verksamt vid behandling av
personer med langvarig smarta, kroniska
sjukdomar och depression. Metoden sags
aven vara anvandbar for att minska stress,
tinnitus och angest eller for att stérka en
relation.

Russ Harris ar lakare, psykoterapeut och en
internationell forelasare och larare i ACT. 1991
flyttade han fran Storbritannien till Australien
for att arbeta som allmanlakare i Melbourne.
Dar borjade han att intressera sig for de
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Russ Harris ar precis sa 6ppen och tillmétesgaende som vi
har hort att han ska vara. Kanske beror det pa att han ar sa van
att ge intervjuer. Russ Harris tar emot allt farre patienter i
Australien dar han bor for att i stallet utbilda 1akare och
psykologer eller resa varlden runt fér att prata om sina bocker
och sin metod.

— Det ar valdigt uppmuntrande, sager han, att se hur ACT
sprider sig till allt fler, pa sjukhus, i fangelser. | Australien har
aven elitidrottare och fotbollsspelare bérjat anvanda sig av
metoden.

"Karlekens ACT” handlar om hur man klarar av att leva i en lang
karleksrelation. Men boken kan anvandas pa vilka relationer
som helst, till exempel mellan féraldrar och barn, menar Russ
Harris.

Nar han forelaser for foraldrar brukar han bérja med fragan
om de kanner karlek fér sina barn och om de tycker att barnen
ar sjalva meningen med deras liv. Samtliga brukar da racka upp
handen.

Da fragar han om de har kant angest, skuld, till och med avsky
for sina barn. Da har féraldrarna 6ppnat sig och berattat att
visst, det har de.

—S4a ar det i alla relationer dar man tillbringar mycket tid
tilsammans med nagon, inte bara med barn. Karleken och
smartan gar hand i hand. Det galler att forsta det, sédger Russ
Harris, som sjalv har gatt igenom nagra rejalt jobbiga perioder i
sitt liv.

For fem ar sedan fick hans son, som da var tva ar, diagnosen
autism. Han har fatt behandling och gér i dag i en vanlig skola.
Men s& mycket smarta som Russ Harris sager att han kdnde da
visste han inte att han kunde ké&nna.

— Det ké&ndes riktigt morkt. Men genom att 6ppna mig for
smartan sag jag ocksa att min angest var forankrad i karlek. Det
var ju for att jag alskade min son sa valdigt mycket som jag
kunde ma sa har daligt. Det gjorde att jag blev litet snallare mot
mig sjalv.

Han fick ocksa anledning att fundera 6ver vilka varden som han
ville skulle ligga till grund fér hans agerande som pappa.

— Fraga dig hur du vill bete dig tillsammans med andra
manniskor eller dig sjalv. Det ar sjalva starten i ACT. Vad vill du
go6ra med ditt liv och dina relationer?

For att fa karleken att Gverleva, galler det att gora sig fri fran de
myter om karleken som vi hela tiden matas med i filmer och
medier, menar Russ Harris.

— Vissa byter partner genom hela livet. Men om du vill ha ett
langt forhallande med en och samma person maste du komma
Over de har myterna.

Den framsta av alla kdrleksmyter ar forestallningen om den
perfekta partnern. Den far oss att tro att om vi bara hittar den
ratta sa kommer karleken att vara for evigt, egentligen utan att
vi behéver anstranga oss.

psykologiska aspekterna av halsa och
valbefinnande. Han &r utbildad i ACT av bland
andra Steven Hayes. Harris haller workshopar
och kurser i Australien och internationellt for
bland annat psykologer och psykiatriker.

OVNINGAR: TRANA DIN NARVARO

1 Lyssna uppmarksamt under en minut pa ljud
langt borta och nara. Fran din kropp, som
andningen eller frasandet fran dina klader, och
omgivningen. Lyssna pa ljuden som om du
aldrig hort dem foérr. Lagg marke till volym, ton,
rytm, vibrationer, klanger.

Andas uppmarksamt under en minut. Té6m
lungorna och lat dem fyllas av sig sjalva. Kénn
hur luften strdmmar in och ut, som om du
aldrig upplevt det forut. Lagg marke till vad
som hander i nasan, halsen, med axlarna, i
brostet och magen.

Titta uppmarksamt en minut. Se dig omkring,
valj ut nagra bekanta detaljer och titta narmare
pa dem som om du aldrig sett dem forut.
Skuggor, ljus, kanter, konturer, form, farg, yta.

Smaka uppmarksamt. Valj nagot att ata, till
exempel en nét eller ett russin. Lagg biten pa
tungan och blunda. Lagg marke till hur saliven
rinner till. Tugga langsamt och uppmarksamma
alla smaker och konsistensen som om du
aldrig smakat nagot likande.

2 Varje dag, lagg marke till tre saker som du
uppskattar hos din partner, dig sjalv eller
nagon annan. Stort eller smatt. Kanske sattet
att le eller beskriva saker. Varmen fran din
partners kropp nar du vaknar.

Fundera pa vad han eller hon bidrar med i ditt
liv.

Lagg marke till tre satt pa vilka din partner ar
en tillgang i ditt liv. Stort eller smatt, fran att
vara sallskap vid middagen till att félja med ut
pa golfbanan.

Ga tillbaka i tiden tills ni tréffades. Tank pa de
fina sidor hon eller han hade och vad du
attraherades av. La4gg marke till tre sidor som
din partner har som representerar hans eller
hennes kvaliteter.

3 Det racker inte att bara vara tacksam. Du
maste saga det ocksa. Du vet sjalv hur bra det
kanns med bekraftelse, varfor inte bjuda din
partner pa den gladjen.

Ovningsexemplen &r hdmtade ur "Kérlekens
ACT” (Natur & Kultur)

—Om du tror att din partner kan bli den har perfekta personen, fraga dig i sa fall pa vilka satt du sjalv kan leva upp

till att vara en perfekt partner. Da forstar du hur omajligt det ar.

Forsta gangen Russ Harris traffar nagon i sin roll som terapeut brukar han fraga: "Om jag kunde ge dig den
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perfekta partnern, hur skulle du d& féréndra dig sa att du sjalv blev lika perfekt?”
Da brukar hans patienter fa sig en funderare.

Han ber dem ocksa att fundera pa vem de vill vara: en standigt anmarkande eller en tillatande partner? Det enda
som fungerar ar att borja med att férandra sig sjalv, da foljer partnern automatiskt efter, enligt Russ Harris.

—Du kan inte kontrollera, bara influera, sager han.

En annan myt som han menar motverkar en livslang karleksrelation ar forestallningen om att nar kanslan inte
langre finns dar, ar karleken borta.

Men kanslorna kommer och gar. Det géller bara att fortsatta att agera karleksfullt. D& kommer kanslan tillbaka,
menar Russ Harris, och gor en jamforelse med deprimerade patienter.

— Vi vet att de inte aterhamtar sig om de bara vantar pa att lusten eller kanslan ska atervanda. Foér att den ska
komma tillbaka maste vi agera i en viss riktning. D& aterkommer energin.

—Handlingen forst alltsa. Darefter kommer karleken. Felet manga gor ar att de vantar pa kanslan, innan de goér
karlekshandlingar.

Russ Harris introducerade metoden ACT redan i sin uppméarksammade bok “"Lyckofallan”. | den havdar han att ju
mer vi kdmpar for att alltid vara lyckliga, desto sdmre mar vi.

— Livet bestar av dalar och sorger. Det gar inte att hela tiden kdmpa emot. | stallet maste vi lara oss att handskas
aven med de morka sidorna i livet, sager Russ Harris.

Det ar har accepterandet, "acceptance ”, kommer in i bilden. Det betyder att inga tankar ar daliga, férbjudna, fel,
bra eller daliga. | stallet ska man forséka se dem som bilder i huvudet, eller som bilar som passerar pa gatan.

—Du behdver inte stoppa dem. Det ar bara att lata dem passera. Da marker du snart att tankar och kanslor
kommer och gar, att de inte &r bestandiga.

Russ Harris liknar det vid att ha radion pa hemma vid koksbordet. Du valjer sjalv nar du vill lyssna uppmarksamt.
Ibland kommer det en favoritlat. Sjung dé@ med om du har lust! Sedan férandras ljudet igen och det kanske till och
med spelas daliga latar.

—Om det som sands ar bra, anvand dig av det. Om inte, lat det spela i bakgrunden utan att fasta sa stor vikt vid
det.

| Sverige finns det forskning som tyder pa att ACT kan anvandas framgangsrikt mot kronisk smarta. Det finns
aven studier som pekar pa att metoden kan vara till hjalp fér personer med drogmissbruk eller olika former av
psykisk ohélsa.

Russ Harris arbetade som huslékare i England innan han sadlade om och utbildade sig till kbt-terapeut. Han tyckte
dock att kbt i alltfor stor utstrackning sag pa negativa tankar som ett problem, som prompt skulle tryckas undan
och ersattas med positivt tankande.

Han influerades av mindfulness och meditation som ett satt att minska stress och smérta genom en stérre
acceptans. En bok som gjorde starkt intryck pa honom var Viktor Frankls berdmda "Livet maste ha en mening”
som handlar om hur forfattaren och andra lyckades Overleva forintelselagret Auschwitz-Birkenau. De som
overlevde tortyren och fangenskapen var inte nddvandigtvis de som var fysiskt starka, utan de som férmadde
kanna att livet har en mening.

For tio ar sedan kom han i kontakt med ACT. Russ Harris beskriver det som karlek vid forsta 6gonkastet.

— Det var mindfulness och kbt i en skén férening. Om man bortser fran de fundamentalistiska tolkningarna, bygger
metoden pa de grundvarden som finns i alla de stora religionernas grenar av kontemplation och mystik.

Peter Letmark
peter.letmark@dn.se
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