IMAGO
OG NEUROVIDENSKAB

Et relationelt paradigme

PARFORHOLD OG INTERPERSONEL NEUROBIOLOGI

AF JETTE SIMON

Imago Relationsterapi er en integration af
mange velkendte teorier med specielt fokus
pa den intime parrelation. Det primare
fokus er relationen-rummet imellem os. | de
sidste ar har neurovidenskabelige resultater
kastet lys pa arbejdet i de folelsesmaessige
dele af hjernen og pa samspillet mellem
psyken og de nare relationer. Hvordan kan
vi integrere interpersonel neurobiologi,1 iar-
bejdet med Imago Relationsterapi?

Imago relationsterapi bygger primaert pé til-
knytningsteori. Det er en systemisk teori, der
integrerer mindfullness og neurovidenskab.
Meget af litteraturen om parterapi fokuserer pa,
hvordan man kan ege bade pars og terapeuters
evne til at forstd og transformere konflikter, sa
parret slutteligt kan fole sterre ro, tryghed og
livfuldhed.

Hojre og venstre hemisfaere

I sig selv kan viden om hjernen uddybe vores
terapeutiske teorier om menneskelig udvikling i
relationer. De fundamentale speorgsmél om,
hvad det betyder at vaere et menneske, hvad vi
deler med andre arter, hvordan vi adskiller os
fra andre arter, hvordan vi ender pa reaktivite-
tens kedelige bagvej, og hvordan vi kan kom-

! Udtrykket ‘interpersonel neurobiologi’ stammer fra
Daniel Siegel.
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me tilbage pd hovedvejen med omtanke og
selvregulering, er spergsmal, der er meget cen-
trale i terapi. Herudover kan neurobiologiske
konklusioner hjzlpe til at forme specifikke
interventioner.

Neurovidenskabelig forskning ger det klart,
at vi som mennesker er skabt til at forbinde os
med hinanden, og at det er gennem vores kon-
takt med andre, at vores hjerner udvikles. Dette
er bl.a. beskrevet i Siegel og Hartzells bog:
Forceldre indefra. Kritiske aspekter af det lille
barns udvikling athenger af samklang og til-
knytning mellem barn og foreldre eller om-
sorgspersoner og af, hvor vellykket foraeldrene
responderer pd barnets naturlige impulser. |
dette samspil af genetik og erfaringer, natur og
opdragelse, udvikler vores hjerner neurale for-
bindelser, som ligger til grund for tanker, folel-
ser og adferd. Vores liv er s&rligt under ind-
flydelse af vores tidlige omgivelser og miljg,
da hjernens hgjre hemisfzre, som er ansvarlig
for mange af vores folelsesmaessige livsfunk-
tioner, pavirkes meget af foraeldrenes samklang
eller mangel pd samme. Den venstre hemi-
sfeere, som er ansvarlig for sprog og logik, ud-
vikler sig senere. Ligeledes er den eksplicitte
hukommelse ikke tilgeengelig i det forste leve-
ar. Den implicitte hukommelse registrerer vo-
res tidlige livserfaringer og har indflydelse pa
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vores nuvarende reaktioner, selvom vi maske
ikke er i stand til at huske eksplicit, hvad der
har foranlediget vores folelser.

Det er her vigtigt at huske, at reaktivitet udle-
ses bade som et resultat af det, vi oplever hos
den anden, som kommende udefra og indefra
som en form for kropslig hukommelse.

Tidlig hukommelse

Som voksne bringer vi denne implicitte folel-
sesmassige hukommelse med os ind i vores
nuvarende interpersonelle interaktioner, og de
er serligt kraftige 1 vores narmeste relationer.
Nar partnere bliver reaktive pa hinanden, kan
den ene eller begge opleve, at gamle folelses-
messige reaktioner udleses, og det praeg, disse
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erindringer har, giver ofte et nuvarende udse-
ende af, at noget i nutiden irrationelt eskalerer.
Klienten har maske ikke ord at s#tte pa sin op-
levelse, kan maske ikke eksplicit huske et tid-
ligt traume eller forseger méske at retferdig-
gore en folelsesmassig reaktion med basis i
nuvarende parproblemer, simpelthen fordi de
ikke har felt eller husket oplevelsen fra for-
tiden.

Min oplevelse er, at jo mere intense og
irrationelle disse reaktioner er i deres udtryk, jo
mere sandsynligt er det, at en tidlig felelses-
massig og traumatisk hukommelse er blevet
aktiveret. Hukommelsen kan vare fra den tid-
lige barndom, fra oplevelser af manglende sam-
klang med foreldre, mishandling eller forsem-
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melse. P& den anden side kan hukommelsen
stamme fra et tidligere sar i parrets relation
eller fra sar fra andre relationer eller oplevelser
i livet. Terapeuten bliver maske omtéget af den
kraftige reaktion, og det samme gor partneren,
som tenker: ”Jeg glemte bare at forteelle hende
at jeg ville komme en time senere hjem fra ar-
bejde. Betyder det s& meget?” Og for den an-
den er det en helt anden historie, der er blevet
aktiveret. Maske tidligere utroskab eller et trau-
me fra barndommen. S& kraften i den folelses-
massige hukommelse og det tag, den kan have
i os, er ofte forvirrende og rystende for alle in-
volverede.

Det limbiske system

Daniel Siegels handmodel, som er beskrevet i
den svenske version af Imago — keerlighedens
terapi, kan hjelpe parret til at forstd, hvilke
dele af hjernen, der styrer os, nér reaktiviteten
tager fat. (Fig. 1).

Kroppen har sit eget tempo og sine egne
reaktioner. Den reagerer ofte ubevidst pé vores
psyke pé en made, som vores hjerne ikke nér at
bearbejde og styre. Der findes saledes en indre
spending mellem vores hjernes enske om for-
udsigelighed og de indre, irrationelle og ofte
uforudsigelige input fra de lavere liggende
strukturer i hjernen. Hvis vi kikker p& héand-
modellen af hjernen, ligger tommelen inde i
handen med de andre fingre sluttende henover
sig. Vi kan forestille os at fingrene modsvarer
hjernebarken. Det limbiske system modsvarer
spidsen af tommelfingeren, og hjernestammen
modsvares af hdndfladen. Selvom hjernebarken
ligger averst, er det ikke den, som bestemmer.
Kroppen, hjernestammen og det limbiske
omrade har stor indflydelse pé, hvordan vi
teenker og planlegger vores liv.

Pa mange mader giver input fra disse lavere-
liggende omréader i hjernen en mening og et
emotionelt menster i vores liv. Nar man séledes
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Fig. 1. Handmodel af hjernen. Fra Daniel Siegels bog Foreeldre indefra
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teenker pa hjernens integration, indeberer det
oftest at knytte den venstre hjernehalvdel til de
lavere liggende subkortikale omrader i hjernen.

Amygdala

Det forste, som sker, nér vi erfarer noget, er, at
vi marker de fysiske fornemmelser, de indle-
dende indtryk, som vi kalder reprasentationer,
og som skaber de grundliggende brikker i vores
hukommelse. Disse brikker kan man taenke pa
som de forste sensoriske aftryk og de farste
kropslige reaktioner pa denne sensoriske ople-
velse. Hvis man for eksempel som barn bliver
forskraekket over en hund, der geor, vil man ind-
prente perceptionen af hunden i hjernen, sidan
som den sa ud og led, samt de folelser man
havde, da den geede af en: frygt, forskraek-
kelse, muskelspandinger, sug i maven, smerte i
armen, hvis den bed, samt erindringen om eller
impulsen til at lebe sin vej eller gemme sig bag
mors ben, hvis hun var der til at beskytte en.

Disse folelsesmassige reaktioner gar i proces
og bliver husket i amygdala, en folelsesmassig
del af det limbiske system, som vi deler med
andre pattedyr. I evolutionare termer er amyg-
dalas funktion at serge for vores overlevelse.
Det er en af de dele i hjernen, der formidler vo-
res flugt eller kamprespons. Amygdala scanner
omgivelserne for fare. Dens hurtige arbejde bli-
ver gjort uden forst at konsultere de hojerelig-
gende hjerneprocesser i den prefrontale cortex.
Amygdala kan identificere og vide, endda in-
den vi ved det, at der er fare pa faerde. Denne
overlevelsesfunktion har klart nok varet afge-
rende for os.

Men vores amygdala ved ikke, at vinu er i et
voksent kerlighedsforhold, og vores liv ikke
nedvendigvis er i risiko, nr vi bliver sérede.
Nar amygdala sensorisk far indtrykket af, at der
kan vere en truende situation, sender den vores
krop ud i et hejt gear, for vi har haft et gjeblik
til at samle os selv sammen. Dette er den
neurobiologiske underbygning af det, der kan
eskalere mellem partnere.
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Vores sans for trusler i et nart parforhold er
dog ikke altid forvreenget. Der er bestemt reelle
farer for fysisk eller folelsesmessigt misbrug,
og disse ma adresseres med egne benavnelser.
Og selv under disse omstendigheder kan tera-
peuten for at gge trygheden have brug for at
hjelpe klienterne til at leegge deres bevidste
teenkende hjerne i selen med at vurdere situa-
tionen, planleegge og respondere bedre, sette
klarere graenser eller laere at sige nej.

Den prafrontale cortex

Som tidligere navnt er den praefrontale cortex,
sedet for ressonering, refleksion og bedemmel-
se. Det er den prefrontale hjernedel, vi kan tale
til som terapeuter, bade vores egen og parrets.
Naér vi beder parret standse op, traekke vejret,
meditere eller reflektere, kalder vi pa denne del
af hjernen, og her er det serligt den midterste
del af den frontale cortex, som er forbundet til
at kommunikere med og berolige amygdala.
Nér den del af hjernen ikke fungerer optimalt,
kan det ofte veere pa grund af en historie med
tidligt misbrug eller forsommelse, hvilket kan
forringe kredsleb af forbindelser i hjernen. Til-
med er forbindelsen fra amygdala til den pree-
frontale cortex steerkere end fra den praefrontale
cortex til amygdala, selv i den harmoniske
hjerne. Séledes oplever vi ofte nedsmeltninger,
gjeblikke hvor vores hgjere hjerne ikke er un-
der kontrol, og vi oplever nu, at vores reaktivi-
tet styrer scenen.

Den prefrontale cortex er blevet kaldt the
highroad, hovedvejen, da den tillader os at
vaelge med omtanke, og ogsa fordi den er hgje-
re beliggende i hjernen og senere udviklet.
Bagvejen identificeres ved de limbiske funktio-
ner. Amygdala involverer ofte automatiske
sken uden om bevidstheden — hvilket kan lede
til impulsiv reaktiv adfeerd. Vores folelsesmees-
sige limbiske hjerne er afgerende for de sociale
processer, inklusive faerdigheder som fx ube-
vidst empati. Det, der er vigtigt i den sunde
funktion, er integrationen og evnen til at koor-
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dinere det limbiske system og den prafrontale
cortex, venstre og hgjre hemisphare, tanker og
folelser, krop og sind.

Amygdala lerer hurtigt og glemmer lang-
somt. Den gemmer pa folelsesmessige erin-
dringer, muligvis for evigt. Terapi og det at
heles medferer ikke, at de smertelige erindrin-
ger slettes fra amygdala. Snarere sker der en
styrkelse af den prafrontale cortex og dens for-
bindelse med amygdala, sé vi larer at treste og
regulere os selv, selv i gjeblikke med stress,
hvor amygdala er aktiveret.

Selvregulering og indre differentiering

For mange klienter er samklangen med sig
selv, at lese egne folelser og troste sig selv
vanskelige opgaver. De har muligvis aldrig leert
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at afleese folelser, hverken deres egne eller an-
dres, og gennem mangel pd samklang, misbrug
eller overeftergivende tidlige familieoplevelser,
ved de maske ikke, hvordan de kan regulere sig
selv eller berolige sig selv, nér de bliver oprer-
te. I stedet kigger klienter ofte pa deres partner,
for at han eller hun skal berolige dem, forsta
dem, holde og elske dem, selv nar de er mest
vanskelige og angribende. Denne adfzerd kan sé
udlese en reaktivitet hos den anden, og magt-
kampen er i gang. At lere klienter, hvordan de
kan regulere sig selv, er kraftfuldt for individet
og vitalt for parrets velbefindende. Samtidigt er
det vigtigt, at parret ved, hvilken slags stette de
kan give hinanden for at styrke denne regu-
leringsproces.
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I Daniel Siegels bog lader han dem have en
dialog med deres amygdala som en made at
aktivere de hejere hjernefunktioner. Denne pro-
ces svarer lidt til, hvad vi i den Interne Familie
Systems model, IFS, udviklet af Richard
Schwartz, kalder indre differentiering, hvor vi
hjelper klienter til at have en dialog mellem
Selvet og de forskellige ’selver” — vel vidende
at den del, der ofte er reaktiv, er barnedelen.
Gennem den indre differentieringsproces ud-
vikler selvet en mere empatisk relation med
den del, og dermed skabes mere tillid mellem
de mere umodne/sarede “delselver” og Selvet.

Visualiserede dialoger

Forskning har vist, at det at forestille sig en ak-
tivitet kan aktivere de samme neurale kredsleb,
som hvis man faktisk udferer aktiviteten. S& vi
kan gere den hypotese, at savel den visualisere-
de amygdaladialog og andre mindfullnes @vel-
ser hjelper ved at aktivere neurale kredsleb i
hjernen, der indeholder refleksion og omtanke,
hvilket tillader klienten at traede et skridt tilba-
ge fra den automatiske reaktivitet, og gennem
disse og andre dialogevelser, kan synapsefor-
bindelser mellem den praefrontale cortex og
amygdala styrkes.

Imago dialog

I Imago dialogen, hvor vi inviterer partneren til
at spejle, resumere, anerkende og udtrykke em-
pati, hjeelper processen i sig selv parret til at
traede ud af automatisk reaktivitet. Ved hjaelp af
ledesatninger, fokusering og dobbling hjalper
vi partnerne til at afleese egne folelser, maerke
den kropslige oplevelse, se sammenhangen til
personens historie, tanker og folelser fra barn-
dommen, mader at tage hand om sig selv pa
som barn og den made, de i dag bidrager til at
kernedansen/scenen fortsetter. Fokus er ogsa
pa, hvilke nye adfeerdsmader der vil bringe par-
ret i dybere kontakt med bade sig selv og den
anden.
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Mavefornemmelser

Mange af triggerpunkterne i relationer kommer
som sagt ikke udefra, men kommer indefra,
som en slags kropslig hukommelse. 1 neuro-
videnskab betragtes folelser som ubevidste og
legemliggjorte. Vi afleser vores egen krops
signaler og setter s ord pa oplevelsen. Folel-
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ser fremkommer i bevidstheden ved, at vi maer-
ker en kropslig oplevelse. Mange af vore
kropslige signaler kommer fra vores mave.
Vagusnerven bringer information fra maven til
hjernen ved bogstaveligt talt at fremstede
mavefolelsens udtryk. Klienter, der ikke har
leert at maerke og betegne deres egne folelser,
stoder pa udfordringer i deres relationelle liv.
Dette er serligt tilfaeldet for personer, som er
socialiseret vaek fra opmarksomhed pé folelser,
og som har féet negative budskaber, bade fra
omsorgspersoner og i kulturen. Disse klienter
oplever méske reaktivitet, vrede eller raseri,
uden at vide hvorfor, og i disse tilfelde er det
vigtigt at hjelpe parret med at tune sig ind pa
de kropslige signaler og at satte ord pa disse
fine folelser.

Spejling

Desuden er det min erfaring med mindfullness
— det at veere opmaerksom pa en ikke-vurderen-
de méde, som blev en del af min praksis for 18
ar siden efter madet med den vietnamisiske
zen-mester Thich Nhat Hahn — at dette hjelper
til at facilitere klarhed, accept og ro (ikke at
forveksle med afslapning). Derfor starter jeg
hver samtale med en kort mindfullness medi-
tation eller fokusering. Hypotesen er, at vi an-
vender de samme resonante kredsleb i hjernen,
nar vi mediterer, som i interpersonel samklang.
Der er nu ganske god forskning, der viser det
udbytte, meditation kan give til at facilitere
positive og fleksible sindstilstande. (Cohen,
Katz 2005).

Sa i tilleeg til empati med sig selv og andre,
hjelper vi i Imago terapien parrene med at
udvikle sterre empati med hinanden i forholdet.
I neurovidenskaben har der varet sagt meget
om denne interpersonelle resonans. Den men-
neskelige hjerne er skabt til at samstemme sig
andre, til at leese sociale signaler, ansigtsudtryk
og vores partners intentioner. Disse kapaciteter
betragtes som dele af vores evolutionare over-
levelsesmekanisme. Blandt de mere fascineren-
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de fund de sidste ar er spejlneuronerne, som
aktiverer en resonans i vores hjerner, nér vi ser
en anden gore eller fole noget. Gennem denne
proces kan vi marke, hvad andre maerker
indeni.

En af de dejligste ting ved at forelske sig er
det at kigge i den elskedes gjne og fole sig folt,
forstaet og elsket. Desverre har par, der soger
terapi, ofte tabt denne magiske spejling, at kig-
ge 1 hinandens gjne, at vere fuldstendigt naer-
varende, og de vil ofte tiltenke den anden ikke
at vere til stede eller afvise dem. En del af
terapien er at hjelpe parret med at se hinanden
med mere genergse perceptioner. At facilitere
empati og hjelpe klienter med at berolige deres
amygdala gar hand i hénd i terapien. Blot et
serligt blik fra ens partner kan satte alarm-
klokkerne i gang, fere til landevejen og blokere
empati pa stedet — men det modsatte kan ogsa
ske.

Igennem Imago dialogen hjelper vi med at
facilitere et rum, hvor folk kan begynde at
berolige rummet imellem sig, og gennem spej-
ling at berolige deres krop. De lerer at lytte til
hinanden snarere end at forberede deres egen
historie, og skiftet er ofte ret overraskende, nar
et par skifter fra selvbeskyttende samtalemader
til en abenhed og sérbarhed over for den anden.
Qjenkontakten er en negle. Efter den indleden-
de mindfullnes meditation eller fokusering
inviteres parret til at udtrykke deres intention
for samtalen, fx kan partneren udtrykke sit on-
ske om at forsta den anden bedre.

Relationel mestring

For nogle er empati fremmed. Den person, der
leerer empati, arbejder sin vej gennem den ven-
stre hjernehalvdel i forseg pé at forstd den an-
den. Fx kan den mand, der keemper for at forsta
sin kone, maske lere at sige til sig selv: ”Hvis
jeg var min kone lige nu, hvad ville jeg mon sa
fole?” Sé& vi inviterer partneren til at ga over
'broen’ for at besege den andens land, for at
opmuntre dem til at forestille sig, hvordan det
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er at vaere i den andens sted, og til at have en
intention af genergsitet og nysgerrighed. Denne
proces kan ofte vaere ret langsom. At opbygge
empati som en ferdighed, som kan leres, er
beroligende for begge parter.

Der kan vere ret alvorlige helbredskonse-
kvenser fra magtkampens ophidsede tilstande.
Gottmans limbiske tango beskriver dansen,
hvor en kvinde fremlegger konflikttemaer, der
leder til, at agtefellens hjertefrekvens stiger,
og fysiologisk oversvemmelse medferer, at han
lukker sig eller stter en mur op, hvilket leder
til at hendes hjertefrekvens stresser. Dette sker
pé et gjeblik og kan resultere i lang tids folel-
sesmassig og fysisk stress for den ene eller
dem begge. Undersogelser viser, at narende
relationer fremmer fysisk og mental sundhed,
mens relationer i vedvarende magtkamp — pa
linie med rygning, forhgjet blodtryk eller kole-
sterol, overvaegt og fysisk inaktivitet — er en
betydelig risikofaktor for sygdom. Gottmans
forskning viser bl.a., at i et tilfredsstillende par-
forhold er der positive interaktioner i en ratio
pa 5-1, selv nar parret er i konflikt. Han be-
skriver ogsa betydningen af at lere at redigere
sig selv og anvende et mere sarbart sprog, at
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kunne tage vanskelige emner op uden at
skamgore den anden og at lare at reparere igen.

De empatiske faerdigheder er komponenter i
relationel mestring, hvilket inkluderer Gole-
mans opfattelse af folelsesmeassig og social in-
telligens. I faciliteringen af relationel mestring
giver vi parret det verktaj, dialogen er, som vil
hjaelpe dem til at involvere sig i hinanden pé en
respektfuld made. At arbejde med disse vark-
tajer som faerdigheder, der kan laeres og mest-
res, gor projektet handterligt, og det centreres i
praksis, at ligesom man praktiserer alt muligt
andet i sit liv, kan man praktisere at veere dialo-
gisk, hvilket blandt andet indebaerer bevidsthed
om den betydning, ens egen adferd har pa
relationen.

Det relationelle paradigme

Nar selvbeskyttende mekanismer normaliseres,
s& som kritik eller tilbagetrackning, nér en part-
ner foler sig sarbar, er det vigtigt ogsa at se, at
det er precis disse overlevelsesstrategier, der
skaber folelsen af utryghed og af manglende
kontakt. S& nar parrets dans og hver partners
overlevelsesstrategier bevidstgeres, skabes der
ogsa mulighed for ny adfeerd.
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I Imago Relationsterapi hjalper vi parret til at
se, at kontakt og afbrydelse af kontakt, brud og
reparation er dele af den naturlige ebbe og flod
i enhver intim relation. Gottmanns forskning
viser, at bade lykkelige og ulykkelige par ople-
ver konflikter, og det er parrets evne til at repa-
rere deres konflikter, der kendetegner de lykke-
lige par fra de ulykkelige. At erkende at repara-
tion og accept er en del af at besidde relationel
intelligens og relationel styrke, snarere end et
udtryk for svaghed, er afgerende for et par.

For at klienter skal tage den risiko, det er at
forandre sig, har de brug for at fole sig accep-
terede og anerkendte af bade deres partner og
terapeuten. Her er det vigtigt at hjelpe parret
med at forblive anerkendende og empatiske,
efterhanden som de beveger sig gennem de
svere folelser, som er forbundet med ny livs-
praksis.

Lad mig slutte med den norske digter Stein
Mehrens digt, som pd en forunderlig méade
rummer essensen af det relationelle paradigme:

Jeg holder ditt hode

Jeg holder ditt hode
i mine hender, som du holder
mitt hjerte i din emhet
slik allting holder og blir

holdt av noe annet enn seg selv
Slik havet lgfter en sten

til sine strender, slik treet
holder hgstens modne frukter, slik
kloder laftes gjennom kloders rom
Slik holdes vi begge av noe
og loftes
dit gate holder gate i sin hand

Fra: Mod en verden af lys, 1963
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