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             Hypnoterapeutisk supervision omkring stress

                              Metaforer, historier og trance

                                 af psykolog Grethe Bruun

Supervisionsrummet er et særligt samtalerum, hvor supervisanden drøfter faglige problemstillinger med supervisor. Supervisanden kan også vælge at tale om sine egne reaktioner i arbejdet. Fokus i supervisionsrummet er på såvel klientens proces, som på supervisandens faglige og personlige udvikling i arbejdet. 

I supervisionsrummet undersøger vi sammen de fortællinger, som supervisanden bringer frem og leder efter de øjeblikke, som giver mening for supervisanden. Supervisionsrummet er et særligt kommunikationsrum, hvor vi er sammen om at udforske og forstå problemstillinger. Gennem aktiv analyse og spørgsmål undersøger vi mange vinkler. Gennem væren i rummet lytter vi, både supervisor og supervisand, os ind på de mange lag, som findes i en menneskelig kommunikation.

 ”Hamster i et hjul”

En supervisand, der arbejder som personlig konsulent i sociale sager, bruger en dag et billede om sin arbejdssituation: ”Jeg har det som en hamster i et hurtigt hjul”. Hun beskriver, hvordan arbejdssituationen og arbejdspresset ”giver ondt i maven”. Da vi har uddybet situationen med flere detaljer, og metaforen er skrevet på tavlen og indrammet med tusch, spørger jeg til: Hvad vil være det modsatte billede?
 Spørgsmålet stilles for derigennem at invitere supervisandens resurser frem og samtidigt give mulighed for et polaritetsarbejde med to billeder at tage stilling til. Supervisanden siger ret hurtigt: ”En hamster, der træder et skridt ud af hjulet.” Vi sætter også denne metafor op på tavlen og taler lidt om, hvordan det er at være en del af det ene og det andet billede. Der kommer i samtalens forløb en fornemmelse hos mig af, at der mangler noget, efter vi har talt om temaerne stress og hverdagsrytme.

Når jeg senere tænker forløbet igennem, tror jeg, denne mangel-fornemmelse drejer sig om, at supervisanden er meget energisk og engageret i sit arbejde, og billedet med hamsteren, der træder et skridt ud af hjulet, virker lidt passivt i forhold til hendes livlighed i kontakten, hvorfor jeg spørger: ”Mangler der måske et tredje billede?” Efter en lille tænkepause formulerer supervisanden det som ”Ja, en hamster i et hjul, som ikke løber for hurtigt”. Denne metafor bliver også skrevet op og indrammet midt på tavlen, og supervisanden læner sig tilbage, betragter de tre billeder, og i den videre samtale kommer vi ind på, hvad og hvem, der støtter hende i at være i det midterste foretrukne billede. Desuden er vi inde på, hvordan hun kan opdage, at hun er på vej ind i det hurtige hjul, og i den forbindelse fokuserer vi særligt på somatiske signaler, idet det jo var dette hjul eller denne position, som gav mavepine. Supervisionsforløbet er fortsat med mange arbejdsrelaterede emner og ind imellem vender supervisanden stadig tilbage til hamsterbilledet, som hun bruger til en slags selv-supervision, når det hele løber for stærkt. Metaforen bliver brugt både som en aktiv stressreducerende faktor og som en metafor for aktørperspektivet, der åbner mulighed for valg i hverdagen. Supervisanden beskriver det således i en mail: ”Jeg har meget stor glæde af metaforen og er kommet til at holde af mit rolige træd. En gevinst yderligere er, at jeg er kommet til at holde mere af hverdagen, også i mit private liv… jeg behøver ikke at skulle træde ud af hjulet for at opleve en god hverdag. Det er netop det rolige hjul, der giver mig tilfredsstillelse og ro. Ud af det springer overskuddet til at træde ud af hjulet på mit valg og ikke af nød. Det gør noget andet i såvel job som privatliv. Kort sagt kreativiteten får plads…”

Den levende hamstermetafor blev et fælles tredje, som vi sammen kunne forholde os til og videreudvikle gennem dialogen i samtalerne. Historien og metaforen gav kvinden en mulighed for at se sin situation udefra, på sidelinien frem for at være midt i og tale og agere derfra hele tiden. Eksternaliseringen via metaforen gav også mulighed for nye refleksioner og aha oplevelser, som da kvinden, efter en ferie periode, sagde: ”Vil du tro det, jeg har gået Hamsterhjulet i gang!” Aha oplevelsen gav denne nye mulighed for selvkontrol ”at gå i gang” frem for ”at springe på et hjul i farten” og dermed straks være i hverdagens højeste stressfremkaldende gear. Kvinden bruger fortsat metaforen aktivt i forhold til opgaver, som kalder på stressreaktioner uanset om det foregår på arbejdsmarkedet eller udenfor i andre sammenhænge. Metaforer kan som her blive personligt langtidsholdbare. 

En Hamster i et hjul var supervisandens personlige metafor, men når jeg har præsenteret denne case i andre arbejdsgrupper, viser det sig, at metaforen indeholder et alment budskab, som mange kan koble sig på et det postmoderne samfund, hvor arbejdsstress er ret udbredt.

Arbejdsmetoden ”det modsatte billede og det tredje billede” opstod i vores samarbejde i supervisionssamtalerne. Tidligere har jeg arbejdet meget med polarisering, når noget var fastlåst, udsigtsløst, trist… ved at bede en klient eller en supervisand finde en metafor for, det som foregår, og dernæst at spørge: hvis det modsatte billede fandtes, hvad ville det være? 

Samme øjeblik, vi opererer med to billeder, er der en mulighed for en bevægelse, som grundlag for et samarbejde i samtalen om at finde andre muligheder. Klienten eller supervisanden kan gå på besøg i begge billeder, og der kan ske en transport af information, viden og færdigheder fra det ene billede til det andet.

I en supervisionsgruppe fortalte en supervisand engang om en gruppe, som han havde svært ved at supervisere. Undervejs i interviewet havde han nævnt, at denne gruppe var helt anderledes end en anden gruppe, han superviserede, hvor supervisionen foregik nemt. Jeg bad ham om at se de to supervisionsgrupper, som to billeder, hvor han ligesom i Harry Potter universet kunne gå på besøg fra billedet med den svære supervisionsgruppe ind i billedet med den lette supervisionsgruppe og bruge den viden, han fik fat i, når han forestillede sig at gå tilbage. Vi fokuserede på supervisandens egen position som supervisor i de to grupper og forskelligheden mellem positionen i den lette og i den svære gruppe.  Supervisanden fik en umiddelbar oplevelse af ”at få fat i den lange ende”, hvorfor selve supervisionssessionen blev ret kortvarig. Han havde spontant gen-forbundet sig med sine resurser og kompetencer. Når processen lykkes med to billeder, er der ikke brug for yderligere, men det kan i andre tilfælde være en god ide at spørge til et tredje billede, som ofte spontant bliver et integrationsbilledet i forhold til problematikken. 

Eksempler på spørgsmål du kan stille til metaforerne/ billederne:

Hvordan er forbindelsen mellem de to billeder?

Hvordan vejer det ene billede i forhold til det andet?

Hvordan supplerer billederne hinanden?

Hvad betyder billederne for dig?

Hvis billederne kunne bevæge sig, hvad ville være det næste som skete?

Billedrejse – det modsatte billede og det tredje billede

Det er også muligt at arbejde med metoden i en trancetilstand. Billedrejse, som beskrives nedenfor, præsenterede jeg på Hypnosekonferencen i Malmø
, hvor den blev anvendt som en gruppeinvitation til at foretage en indre rejse. 

Før rejsen inviteres deltagerne ind i en trancetilstand og derefter guides til en billedrejse, hvor en problemstilling bliver symboliseret ved en metafor/et billede. Herefter introduceres begrebet det modsatte billede og inspireret af supervisionen omkring hamstermetaforen, introduceres et billedgalleri, hvor deltagerne kan gå på besøg mellem billederne.

Til sidst integrationsfasen med introduktion af det tredje billede og afslutningsvis en forankring og yderligere fordybelse ved muligheden for at drømme en drøm i trancen.

Billedrejse:

Tranceinvitation
: Sidde på stolen – mærke støtten fra stolen, fra gulvet – opmærksom på vejrtrækning og muligheden for at synke dybere ind i dig selv og din indre verden – opmærksom på opmærksomheden …
Første billede: Tænk nu på en situation, hvor du er kommet til kort som terapeut eller samtalepartner… måske har du følt dig fastlåst, skræmt, ikke vidst hvad du skulle gøre… situationen er ufærdig for dig… Tillad dig et kort øjeblik at blive opmærksom på, hvad du er mest opmærksom på i situationen…

Det er muligt at træde et skridt tilbage og se situationen på en afstand… se den som et billede… lad det ske, som bare sker af sig selv uden, du behøver at gøre noget eller anstrenge dig specielt… og måske dukker en metafor op, som fortæller dig noget om situationen… Du kan også her i ro og mag, tilbagelænet fortælle dig selv, hvad du vil kalde det, som sker… 

Når du, om et lille øjeblik, har kigget nok på billedet af situationen, er det tid at gå videre og lade nye indtryk komme frem…

Det modsatte billede: Alt har en forside eller bagside, noget indvendigt eller udvendigt, noget er oppe eller nede, noget er før eller efter, og nu kan du lade det modsatte billede komme frem… Få en fornemmelse af det modsatte billede, og igen kan du træde et skridt tilbage og se det modsatte billede på en afstand… og give plads til de metaforer eller betegnelser, navne, som har med det billede at gøre lige netop i det nuværende øjeblik i dit liv…

Billedgalleri: I den indre verden gælder andre regler end i den ydre verden, og det er nu muligt at lade de to billeder stå eller hænge ved siden af hinanden som i et billedgalleri… og som i Harry Potters univers kan du lade figurer, dyr eller andet gå på besøg fra det ene billede og ind i det andet og undersøge, hvad det betyder… opdage nye tråde og forbindelseslinjer, som måske bare er der uden at være det første, du så… Det er muligt, at billederne beriger hinanden, og det er muligt, at billederne bliver tydeligere afgrænset i forhold til hinanden, og du er den første til at opdage hvad, der sker eller ikke sker eller bare sker af sig selv… Måske har du fået øje på det, som er vigtigt eller meningsfyldt for dig, så du kan hvile dig nu, eller måske mangler der en lille bid endnu, eller du er bare nysgerrig og spændt på det næste…

Det tredje billede: Når du ser på dine to billeder for dit indre blik, mærker og fornemmer dem, det første billede og det modsatte billede, er det muligt, at der er brug for mere, måske et tredje billede… og mens du læner dig ind i det, som lige nu føles allermest behageligt for dig, kan det være, at der dukker mere op, som du kan kigge på, snuse til, måske tænke lidt over og få en ny fornemmelse af noget, som giver dig mening, fylde, glæde… i dit liv…

Drøm: Nu er vi nået til drømmetiden, hvor du kan blive, hvor du er, eller du kan drømme en drøm om dine billeder… tage af sted på en drømmebilledrejse, og vi ved, når vi rejser fra et sted til et andet, at vi ikke er helt den samme, når vi kommer frem og alligevel på et andet plan den samme, og landskaber er de samme og alligevel forandrede, og ingen kan gå den helt samme tur, selvom man går den samme tur hver dag, sådan er der så meget, som opmærksomheden kan fange helt uden anstrengelse, bare ved at gå af sted, kommer så mange indtryk, mens du sætter dit eget aftryk og til allersidst kommer måske, måske ikke et nyt udtryk… og mens du drømmer din drøm går verden videre, og du kan nå den sidste bid af fordybelse, inden vi slutter rejsen… så om et øjeblik vil jeg give dig to minutter til at drømme rundt om det, som dukker op for dig og måske kaste et lille blik ind i fremtiden om noget, som du vil tage med dig fra rejsen, om noget du måske gerne vil turde sige eller gøre, og de to minutter starter nu…

Stille og roligt gør du dig nu klar til at vende opmærksomheden tilbage hertil og tale med din siddekammerat om: Hvordan er forbindelsen mellem dine billeder? Hvordan det ene billede vejer i forhold til det andet? Hvordan billederne supplerer hinanden? Hvad billederne betyder for dig? Hvis billederne kunne bevæge sig som i en film, hvad ville være det næste, som skete?

… Og nu kan du glemme alle disse spørgsmål og vende dig om mod din nærmeste siddekammerat og tale om det, som du har på hjerte, det som er meningsfuldt for dig… En samtale mellem jer to i ti minutter.

Individuel billedrejse

Samme billedrejse kan anvendes med individuelle klienter, hvor vi arbejder med de billeder, som er dukket op via samtalen, så instruktionen kunne lyde til kvinden med hamsteren i et hurtigt hjul, når hun var inviteret ind i en trance: 

Første billede: Se billedet for dig – en hamster i et hurtigt hjul. Tillad dig et kort øjeblik at blive opmærksom på, hvad du er mest opmærksom på i situationen…

Det er muligt at træde et skridt tilbage og se situationen på en afstand… se den som et billede… lad det ske, som bare sker af sig selv uden, du behøver at gøre noget eller anstrenge dig specielt… og måske dukker der noget op, som fortæller dig om situationen… Du kan også her i ro og mag, tilbagelænet fortælle dig selv, hvad du vil kalde det, som sker… 

Når du, om et lille øjeblik, har kigget nok på billedet af situationen, er det tid at gå videre og lade nye indtryk komme frem…

Derefter kan rejsen gå videre med det modsatte billede osv. Sidste afsnit af ovenstående billedrejse udelades, da det er møntet på grupper, hvor det kan være en mulighed at tale lidt med siddekammeraten, for at forstærke det, som den enkelte har fundet særligt meningsfuld via billedrejsen.

Når vi arbejder individuelt, kan en lille pause med indre arbejde, hvor supervisanden skriver ned eller tegner, være en god fordybelse inden den videre samtale.

Arbejdstempo

Når min supervisand får en oplevelse som billedligt kan symboliseres ved en hamster i et for hurtigt hjul, er arbejdstempoet for højt. Det kan der være mange forskellige grunde til, og en af dem er den kulturelt betingede hensynsfuldhed, som mange behandlere ”lider” af. Altid opmærksom på de andres behov, hvilket er en rigtig god færdighed, hvis den forekommer i en balance med hensynet til en selv i behandlerrollen. Endvidere er der ofte i det moderne samfund et misforhold mellem arbejdsmængden og den arbejdstid, vi har til rådighed. På en del arbejdspladser lægges det ud til den enkelte selv at foretage en prioritering. For mange behandlere betyder det, at de løber endnu stærkere. 

Her følger en historie, hvor temaet om hensynsfuldhed, den manglende balance i behandlerrollen og ideer til at finde andre veje er pakket ind i fortællingen.

Historien om sygdommen og forskellige måder at bekæmpe den på

”Der var brudt en sygdom ud i landet. Ingen vidste, hvor den var kommet fra, for nærmest umærkeligt havde den bredt sig, først i landområderne og senere ind til byerne.

Sygdommen kendtes på forskellige ret sammensatte symptomer fra hjertebanken og nervøsitet til uro og nattevågenhed med spekulationer over dagens begivenheder: Havde man gjort nok? Var alle helt tilfredse, eller var der noget, man havde overset?

De, som særligt var ramt af sygdommen, var helt udmattede, når de nåede aften. I reglen havde de ikke nået noget af det, de gerne ville, sådan bare for deres egen skyld, for der var altid så meget, der skulle passes først. Det kunne være alt muligt arbejde og ekstra projekter, overarbejde, gamle krævende forældre, haver, huse, børn, naboer, venner – ja, alt og alle havde brug for en hånd, og jo mere sygdommen fik fat, jo værre stod det til med at betjene alt og alle, inden der blev et minuts pause eller to.

Sygdommens navn var hensynsfuldhedsbetændelse, og den blev hurtigt registreret på verdensplan. Den bidrog til megen mærkværdig kommunikation, hvor det hele tiden var hensynet til den anden eller de andre, som stod øverst. Så selvom der var nogen, man ikke brød sig om, så besøgte man dem alligevel, af hensyn. Selvom der var overarbejde, som var for meget for familien, så udførte man det, af hensyn, og sådan kunne man blive ved, hensyn mig her og der.

En skønne dag blev det for meget, en hel flok mennesker mødtes spontant, og alle var trætte og udmattede og rigtig trætte af, at der blev alt for lidt plads til deres egne drømme og ønsker. De opsøgte først en af landet kendte terapeuter, som bestemt ikke led af hensynsfuldhedsbetændelse. Han forlangte først et klækkeligt honorar, inden han udtalte sig: ”De fleste mennesker har mange flere evner, end de udfolder.”

Straks var der nogen i flokken, som fik ideer til at bekæmpe sygdommen, og de gik øjeblikkeligt i gang. Andre syntes, det var en lovlig tynd kop te, så de drog videre til en af landets store økonomer, som tilfældigvis havde tid den eftermiddag, og hun udtalte: ”Give and take” var engang god latin, men jeg vil nu tilføje, husk at have det sjovt undervejs.”

Det var der flere i flokken, der faldt for, og de drog hjemad for at føre de nye tanker ind i deres personlige bekæmpelse af sygdommen.

En lille håndfuld var tilbage, og en af dem kom til at tænke på, hvordan man engang vejede guldstøvet på Guldkysten i Afrika. På en vægt lagde man guldstøv i den ene skål og i den anden små meget smukke figurer lavet i massivt guld, så der var noget værdifuldt i hver skål, som blev vejet op mod hinanden til vægten fandt sit balancepunkt. ”Måske vil sygdommen opløse sig selv, hvis vi gør noget tilsvarende”, gik snakken i den lille flok, der var tilbage. Det måtte komme an på en prøve, og de drog straks af sted i mange forskellige retninger…”

Denne historie har jeg fortalt i flere supervisionsgrupper som en optakt til at drøfte, hvordan vi kan blive berørt og ramt personligt af behandlingsarbejdet, hvis vi glemmer at have et øje på vores egen personlige balance i behandlerrollen.

Historien kan, som billedrejsen, fortælles for en gruppe, hvor man først inviterer ind i en trancetilstand, som kan være en meget behagelig position at lytte fra, idet supervisanderne i trancen kan lytte til historien på hver sin måde, lade sig inspirere af lige netop det, som er meningsfuldt i øjeblikket i de parallelle historier, som dukker op, og samtidig undgå at bruge energi på at bekræfte historiefortælleren.

Historien udfordrer indirekte de forestillinger, vi har om os selv i arbejdsrollen og de forestillinger, vi har om, hvordan vi tager vare på balancen i arbejdet. Vi lever, som Milton H. Erickson er vældig god til at påpege i sit arbejde, begrænset af vore forestillinger. Når forestillingsboblen brister, bliver der åbnet for nye muligheder.

Eksempler fra psykologer i supervision: Hvorfor ikke tage løbeturen i en længere frokostpause? Hvorfor ikke tage hjem fra klinikken et par dage om ugen, mens det endnu er lyst om vinteren?  Hvorfor ikke sætte tid af til læsning af fag litteratur?

Hvorfor ikke… fyld selv dine ønsker ind på prikkerne!

Psykolog Grethe Bruun arbejder i Psykologgruppen-Næstved primært med supervision, hypnose og storytelling. Artikler og historier kan downloades fra www.psykologgruppen-naestved.dk






� Minimalistisk træningsøvelse fra ”Storytelling i terapi og i supervision” inspireret af Peter Levine.


� Hypnose og identitet februar 2010, arrangeret af Dansk Selskab for Klinisk Hypnose DSKH, Psykologfagligt Selskab for Klinisk Hypnose PSKH og Svensk Forening for Klinisk Hypnose SFKH. Billedrejsen indgik i en workshop med titlen ”Historiens magi for identiteten”


� Her er blot lavet stikord til en tranceinvitation – du kan uddybe med dine egne foretrukne sætninger.
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