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Trauma Releasing Exercises, TRE Jungs kompleksteori og stress Yoga og falelsesvampyrer Individuelt eller samfundsproblem?
Forsgg med brug af TRE tyder Brug af fysiske modoverfgringsre- Behandling af stress har mange Skal man satte ind pa samfunds-
pa,atdet synes velbegrundetat aktioner samt modellen formenta-  former. Uanset formen er det vigtigt niveau eller individuelt? Tidligere
anvende metoder til behandling liseringsniveauer tilathandterede  athuske at treekke vejret. stressramt psykoterapeut er tak-

af stress, som involverer kroppen. aktiverede komplekser. nemmelig for den hjeelp, hun fik.



FORMANDEN SKRIVER

PiaJeppesen
Formand for Dansk
Psykoterapeutforening

Deterefterentid med mange forandringer - formands-
skifte, ny bestyrelse, nye lokaler og mange administra-
tive forandringer - blevet hverdag i Dansk Psykotera-
peutforening. Jeg har som formand fundet mig til rette
i stolen, og jeg nyder arbejdet med et seerdeles velfun-
gerende sekretariat.

Jeg haber, at I som medlemmer kan se forandringerne,
de nye tiltag, vi har sat i vaerk, og har lyst til ogsa selv at
deltage inogle af de arrangementer og mg@der, der kom-
mer rundt omkring i landet.

ARBEJDSPROGRAM 2016-2018

Med afsat i Dansk Psykoterapeutforenings vision og
de konkrete mal, der er vedtaget med strategien i marts
2015, har vi udarbejdet et arbejdsprogram med fem fo-
kusomrader og en raekke indsatser, der skal prioriteres
frem til generalforsamlingen 2018. Arbejdsprogrammet
kan ses pa hjemmesiden. For hver af de valgte indsats-
omrader er der lavet konkrete handleplaner, som besty-
relsen netop harvedtaget pd et seminar. Paden made har
foreningen nu en ramme at arbejde indenfor i de naeste
to ar. Malene for arbejdet erklart definerede, og I vil som
medlemmer lgbende kunne se resultaterne af arbejdet.

OGET KOMMUNIKATION

Forhabentligt har I alle lagt maerke til, at I nu far ny-
hedsbreve fra foreningen mere kontinuerligt end tidli-
gere. Vi sender ca. hver 14. dag et nyhedsbrev ud, hvor
vi informerer om aktiviteter i foreningen samt stort
og smativerden omkring os. Ogsa pa hjemmesiden og
foreningens Facebook-side kan I lgbende fslge med i
nyheder, tiltag mv.

Pid hjemmesiden vil I bl.a.kunne se de debatindleg, jeg
som formand far bragt i medierne. Senest har jeg - som
en del af fremleggelsen af regeringens kraeftplan - de-
batteret vigtigheden af ogsa at prioritere en indsats i
forhold til de psykiske senfglger af en livstruende syg-
dom med sundhedsministeren pa Altinget.dk.

Som en del af nyhedsbrevene far I ogsa lgbende artik-
ler fra serien Mgd en psykoterapeut. Det var et initiativ,
vi satte i gang i foraret, for at sette fokus pa de mange
steder, psykoterapeuter er beskaftiget. Mange er selv-
stendige, men rigtig mange af jer medlemmer er ogsa
ansat pa offentlige og private arbejdspladser. Den
mangfoldighed er det vigtigt at tydeliggg@re i forhold til
foreningens samarbejde med andre organisationer og
politikere.

ARBEJDSPLADSBESOG OG MERE DIALOG

Som formand er det helt afggrende, at jeg hele tiden er
i dialog med jer medlemmer. Fra efteraret 2016 drager
jeg derfor paarbejdspladsbesgg, forat I kan fortelle om
jeres arbejde, vise mig rundt pa jeres arbejdsplads/kli-
nik samt diskutere faglighed og komme med input og
idéer til foreningens arbejde. De fgrste aftaler er i hus,
og jeg gleder mig.

Derudover holder vi igen abent hus i foreningen. Det
skertorsdag den 27.oktoberkl 15-17 i foreningens loka-
ler pa Vandkunsten 3, 1. sal. Jeg hdber meget, at mange
har mulighed for og lyst til at komme forbi til bade en
kop kaffe og snak.
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Stress er et emne, der hyppigt dukker op i de skrevne og elektroniske medier
- eksperter udtaler sig, og kendte og ukendte danskere forteller om, hvordan
de’gik ned med’ stress. Af og til er der heldigvis ogsd nyt om tiltag pa en arbejds-
plads forat undga stress. Der er generel enighed om, at stress er et alvorligt pro-
blem - og tilmed et stigende problem.

Sadanerdetnu,og sadan var det ogsa for fem ar siden, da nerverende tidsskrift
sidsthavde stress som tema. Sundhedsstyrelsen betegnede i 2007 stress som “et
betydeligt folkesundhedsproblem”, men trods dette synes der ikke at veere sket
meget pa stress-fronten siden da. Maske bortset fra tidligt dette ar, da StressAl-
liancen blev dannet ... Lees mere om dette pé side 4 og 6.

Ligesom til det sidste stress-nummer harjeg ogsa denne gang modtaget mange
fine artikler. Psykoterapeut Ole Ry har sammen med cand.mag. i filosofi Lene
Terkelsen stdet for et projekt mhp. at undersgge virkningen af behandlingsme-
toden TRE pa stress og traumer. Jungianeren Hanne Urhgj, MPF, tager i sin ar-
tikel udgangspunktistress set ud fra Jungs teorier om komplekser og beskriver
sit terapeutiske arbejde med brug af modoverfgring. Annalie Jgrgensen, psyko-
terapeut MPF og selv tidligere stressramt,anbefaleryoga mod stress, og Liselot-
te Rgnne, der er praktiserende laege og psykoterapeut MPF, har haft glede afen
bog om felelsesvampyrer. Cand.psych.og MBSR-lerer Benita Holt Rasmussen,
indehaver af Det Danske Institut for Stress, synes, at hun som stressbehandler
“sidder som en lus mellem to negle”, nar hun oplever, at det offentlige og medi-
erne fokuserer p3, at stress ikke er et individuelt problem, men at det skal Igses
pasamfundsniveau. Psykoterapeut MPF Mette Hind har to gange vaeretramtaf
stress og er taknemmelig for den hjelp, hun har faet.

Endelig har cand.psych. og psykoterapeut MPF bidraget med en artikel om de-
pression og om at veere offer eller aktgr i sit liv. Da depression jo ofte har sit ud-
spring i stress, knytter den godt an til temaet.

KOMMENDE TEMAER

Nzste gang er temaet som bekendt misbrug og afheengighed. Deadline er 15. de-
cember. Jeg haber pa mange bidrag, ikke mindst fra behandlingssteder, men alle
er selvfglgelig velkomne. Ogsa med artikler med andre emner.
Tiljuninummeret 2017 harjeg sat flygtninge, indvandrere og migranter pa som tema.
Det er ogsa et emne, som pressen nermest flyder over med p.t. Maske er der
ikke sa mange af os,der harerfaringer med denne gruppe - ellerer der? - men jeg
haber,at de, der har, vil dele deres viden, erfaringer og oplevelser med os andre.
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KORT NYT

ALLIANCE MOD STRESS

FLODHEST OG STRESS

”"Pé trods af mange érs forskellige ind-
satser mod stress er antallet af stres-
sede steget med 20 procent de sidste
20 ar, og 35.000 danskere er hver dag
sygemeldt med stress. Det er blandt
andet baggrunden for,at et nyt samar-
bejde 'StressAlliancen’ har set dagens
lys. Bag det star Forsikring & Pension,
Hjerteforeningen, HK, Psykiatrifon-
den, FOA og Pensam.

Formalet med samarbejdet er at fore-
bygge og bekempe stress og sikre et
godt arbejdsliv for alle. Derfor sam-
arbejder alliancen med eksperter, for-
skere og behandlere pa stressomradet
om at finde og udbrede evidensbase-
rede lgsninger mod stress.

Forventningen er ifglge StressAllian-
cens hjemmeside at opbygge en nati-
onal forebyggelsesmodel mod stress
med fokus pa arbejdspladsen, uddan-
nelse og ledige.”

Sadan skrev Birgit Bruun Christensen
i april 2016 pa arbejdsmiljoviden.dk.

StressAlliancen blev stiftet februar
2016 med en ambition om at “fjerne
stress og styrke livs- og arbejdsglaeeden
forallei Danmark”. Alliancen stod bag
et stress-topmgde i Kgbenhavn den
25. april 2016 med eksperter og prak-
tikere blandt arbejdsgivere, lgnmod-
tagere, elever og lerere, forskere og
behandlere. P.t. er de ved at vaere klar
med et koncept til arbejdsgiverne om
stress, udsprunget af dette mgde.

Hos StressAlliancen oplyser man, at
der den 10. oktober vil blive afholdt
endnu et topmgde pa Christiansborg.

Tidsskrift for Psykoterapis forsidebillede
er denne gang tegnet af kunstneren
Grethe Nielsen. Da jeg modtog hen-
des fgrste udkast og umiddelbart ud-
trykte min milde undren og nysger-
righed over, hvorfor netop en flodhest
pa nogle sma, skrgbelige ben, sendte
hun mig nedenstaende overvejelser,
som jeg siden fik lov at tage med i bla-
det:

"Da jeg begyndte at researche pa be-
grebet stress, valgte jeg at fokusere pa
selve tilstanden - ikke det, der fgrer til
stress,ikke det,der kommer efter lang-
varig stress — og fgrtes hurtigt til det
sted i hjernen, der kommer pa overar-
bejde, hippocampus, og som ligefrem

kan skrumpe ved lengerevarende
press.Sa forestillede jeg mig,hvad den
modsatte tilstand kunne vere; her
kom billedet af en tung, men alligevel
vagtlgs, urskabning som flodhesten
frem. Hippopotamus hedder den, og
det viser sig, at hippocampus og hip-
popotamus sprogligt har forbindelse!

Hippocampuserden xldste delafden
menneskelige hjerne - flodhesten til-
hgrer ogsé en af klodens zldste skab-
ninger .. men sa fandtjeg ud af, til min
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store overraskelse, at flodhesten ikke
er symbol pa holistisk fred og balance
(selv om den er planteedende): Flod-
hesten anses for at vaere det farligste
dyr i Afrika, som draeber flest men-
nesker - is@r hvis afkommet er truet,
og stress handler bla. om alarmbe-
redskab - om at vurdere, om man skal
flygte eller keempe. Sa flodhesten kan
i virkeligheden godt vare et billede -
og ikke modbilledet - pa stress.

Den rgde farve er valgt, fordi den er
alarmerende, fordi flodhesten udskil-
ler en rgd farve som beskyttelse mod
solen, og fordi de tynde kvadrater/kas-
ser ogsa henger sammen med vores
stressecenter. Forskere har vist, at det
iser er vores placering i hierarkier, der
erafggrende for vores fglelse af stress.
Hvisvores positionien bestemtkasse
eller gruppe er truet, fremkalder det
nemt de kendte symptomer pa stress.

Billedet er ogsa med vilje delt i to lige
store dele: sort og hvid, for at ramme
den side af stresstilstanden, der hand-
ler om,at man mister sansen for nuan-
cer.

De sma ben, du ser, kan ogsa ses som
flager, der brakkes op, fordi flodhe-
sten presser sin enormt tunge krop op
gennem overfladen.”



EN GOD STARTI LIVET

FORSKNING OG
KVALITETSSIKRING

Vores mangearige medlem, psykote-
rapeut MPF Cecilia Virgin, er stifter af
og har gennem en menneskealder sta-
et ispidsen for fonden En god start i Li-
vet, hvis formal er at stgtte aktiviteter,
som styrker familiens egne ressourcer
iforbindelse med graviditet, fgdsel og
barnets fgrste levear.

SRR Sammen
Tidlig Keneaky med sund-
hedskoordi-
nator Mette
Petersen har
Cecilia  Vir-
gin for fon-
den skrevet
en 8-siders
piece, Tidlig fedsel Tidlig kontakt, med
hjzelp og gode rad til foreeldre med for
tidligt fadte bern. Bla. om, hvor vigtig
hud mod hud-kontakt med barneter.

Piecen kan ses pa fondens hjemmesi-
de fonden-engodstartilivet.dk, og den
kan rekvirers gratis fra Foreldre og
Fgdsel eller mod forsendelsesgebyr
fra Komiteen for Sundhedsoplysning.

KORREKTION

I sidste nummer af tidsskriftet var en
fodnote ved en beklagelig fejl gledet
ud af Jgrgen Groths artikel. Fodnoten
skulle henvise til beskrivelsen af en
terapi og skulle lyde saledes: Detaljer
ibeskrivelsen af terapien er eendret, sa
genkendelse umulig. red.

Netverk for Forskning og Kvalitetssikring
i Psykoterapi (NFKP) er en forening
som stimulerer og udvikler forskning
og kvalitetssikring af psykoterapi i
den offentlige og den private sektor.
Foreningen har iser medlemmer fra
de hospitalsafdelinger, som tilbyder
psykoterapeutisk behandling. Enkelt-
personer med interesse for psykotera-
peutisk kvalitetssikring og forskning
kan sgge optagelse. Enkeltpersoner
kan dog ikke stemme pa generalfor-
samlingen.

Foreningen holder arlige heldagsmg-
der. Emner fra de sidste ar har bla.
vaeret: Spiseforstyrrelser — forskning og
kvalitetssikring, Psykoterapiassessment og
Psykoterapi for den indadvendte og socialt
hemmede person.

Som medlem far man adgang til

* Viden om kvalitetssikring og
forskning i psykoterapi

*  Arlige heldagsmgdertil reduceret
pris

KORT NYT

¢ Indflydelse pa netvaerkets fort-
satte udvikling

*  Mulighed for faglig sparring

¢  Mulighed for udvikling af regio-
nale og nationale samarbejdspro-
jekter

* Opbygning af en landsdekkende
database for kvalitetsmal for psy-
koterapi

¢ Videreformidling af forskning/in-
vitationer/uddannelser mv.inden
fordet psykoterapeutiske omrade

ME Kplﬁl HETWERE FOH FORSKILGC 00 i0al LITETESKRANG | PEYMOTERARN
—r——

Du kan lese nzermere om NFKP pa
hjemmesiden www.NFKP.dk

Arlig pris for medlemskab for en insti-
tution er kr. 2500, for enkeltpersoner
kr.200 og for studerende kr. 150.

Merete Boserup, Psykoterapeut MPF
Psykoterapeutisk Team, Odense
Medlem af bestyrelsen for NFKP

Temaifebruar 2017

Deadline for artikler 15. december 2016 - Ovrige stof 1. januar 2017

Temai juni-nummeret 2017

Deadline for artikler 15.april 2016

INDHENT ARTIKELVEJLEDNING
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TEMA: STRESS

KORT OM STRESS

Der er faktisk kun gaet fem ar, siden stress sidst var
tema i Tidsskrift for Psykoterapi (dengang Psykoterapeuten,
nr. 3 2011). Dengang citerede jeg i bladet Sundheds-
styrelsen, som i sit statusnotat fra 2007 Stress i Danmark
- hvad ved vi? betegnede stress som “et betydeligt folke-
sundhedsproblem” og fortsatte: "Forskning i arsagerne
til og konsekvenserne af stress samt forskning i hen-
sigtsmaessige metoder til forebyggelse af stress er vig-
tig for handteringen af dette problem. Stressforsknin-
gen kan skabe bade en biologisk og teoretisk ramme
for forstaelsen af de fysiologiske og psykologiske kon-
sekvenser af stress samt danne grundlag for at udvikle
effektive metoder til forebyggelse af stress.”

Eftersom stress stadig er ‘oppe i tiden’ og et emne, man
hyppigt stgder pa i pressen, og fordi forskning i stress
som ovenfor naevnt i 2007 blev vurderet som vigtigt,
kunne man forvente,at derville veere sket en udvikling
pa stress-fronten gennem de forlgbne ar. Men ved sgg-
ning pa forskellige officielle hjemmesider viser det sig,
at der tilsyneladende er sket meget lidt. Stress har sta-
dig ikke en entydig definition, og de fleste tal om pro-
blemets omfang synes behaftet med en vs usikkerhed.
Eneste lille lys i mgrket, jeg har kunnet finde, er Stress-
Alliancen, dannet februar 2016 af HK, Forsikring og
Pension, Hjerteforeningen, Psykiatrifonden, FOA og
PenSam i samarbejde med Bindslev Next Step. Det bli-
ver spendende at se,hvad deres arbejde vil fgre til.

De klareste tal har jeg fundet i Den nationale sundhedspro-
fil for henholdsvis 2010 og 2013. Tallene er baseret pa
svar fra mere end 160.000 voksne danskere:

2010: I alt 12,6 % af den voksne befolkning angiver, at
de ofte foler sig nervgs eller stresset. Andelen er stgrre
blandt kvinder (15,3 %) end blandt mand (9,8 %).
2013:Talt 13,3 % af den voksne befolkning angiver, at
de ofte fgler sig nervgs eller stresset. Andelen er stgrre
blandt kvinder (16,1 %) end blandt meend (10,3 %).

Sundhedsstyrelsen anfgrer om stress i forbindelse med
tilkendelse af fgrtidspension (opdateret 8.8.2016), at:

Tekst: Susanne van Deurs

"Langvarig stress er en tilstand af anspandthed og
ulyst gennem leengere tid, som kan fgre til alvorlig syg-
dom. 9 % af den voksne befolkning er ofte stressede i
dagligdagen. (..) Stress og psykiske problemer er arsag
til mere end 45 % af alle tilkendte fgrtidspensioner.”

StressAlliancen fastslar pa deres hjemmeside, at stress er
blevet et samfundsproblem:

- Stress koster hvert ar samfundet ca. 14 mia. DKK.

- Antallet af stressede er steget med 20 % de sidste 20 ar.
- 250.000-300.000 danskere lider af alvorlig stress.
-35.000 danskere er hver dag sygemeldte pga. stress.
-30.000 hospitalsindleeggelser forsages af stress arligt.

- For 52 % erarbejdet den stgrste kilde til stress.

-33 % flere kvinder end maend fgler sig stressede.

- Hver fjerde teenager oplever stress.

BEGREBET STRESS

Ordet stress kommer fra latin og betyder ‘at stringere’,
dvs.at stramme eller sngre til. PA nuvaerende tidspunkt
er der ikke en entydig definition pa stress. Det ligger
dog klart, at stresstilstanden ikke vurderes som en syg-
dom. Derfor er der heller ikke en diagnose, man kan
leese kriterier fori ICD-10 elle DSM-5.

Om begrebet stress anfgrer Sundhedsstyrelsen i sin vej-
ledning til de praktiserende leger: "Stressbegrebet
anvendes bredt bade i hverdagslivet - fx blandt kolle-
gerne pa arbejdspladsen eller i medierne - og i viden-
skabelige sammenhaenge. Denne brede anvendelse af
ordet har medfert uklarhed om definitionen af begre-
bet. I den internationale litteratur defineres stress pa
tre forskellige mader:

1. Stress defineres som faktorer i omgivelserne, der pa-
virker individet.

2.Stress defineres som en individtilstand.

3.Stress defineres som hele det interaktionelle forhold
mellem omgivelser og individ.

Detkan give anledning til stor forvirring,at det samme
ord anvendes i s& forskellige betydninger. Man kan
ikke sige, at den ene betydning er mere "korrekt” end
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den anden, men det er naturligvis hensigtsmaessigt, at
man er klar over, hvordan begrebet anvendes i en kon-
kret ssmmenhzang.”

Statens Institut for Folkesundhed fokuserer pa punkt 2, in-
dividtilstanden, nar de beskriver stress som: ”.. en til-
stand karakteriseret fysiologisk af energimobilisering
og psykologisk af anspaendthed og ulyst.

Stress forarsages af en belastning, som individet kan
have vanskeligt ved at handtere. Graden af stress og
evt. helbredsmassige fglgevirkninger athanger af be-
lastningens styrke og varighed, oplevelsen af belast-
ningen, de personlige og miljgbestemte ressourcer hos
det belastede individ, handteringen af belastningen,
symptomer og graden af de fysiologiske reaktioner, be-
lastningen medf@rer, samt personens disposition for
sygdom.”

Det er klart, en manglende entydig definition vanske-
ligger forskning, for sa lenge stress ikke er klart defi-
neret, hvordan maler vi det sa? Hvad spgrger vi om, og
hvilke svar far vi?

REAKTIONER

Kortvarig stress anses for naturlig og gavnlig, fx i en
farlig eller livstruende situation eller i en konkurrence-
eller eksamenssituation. Det er den langvarige stress,
der er problemet. Jeg skal ikke her komme ind pa de
fysiologiske og hormonelle @ndringer, der sker i vores
krop ved langvarig stress, men en reekke symptomer og
sygdomme forarsages af disse @ndringer.

Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg opdeler re-
aktionerne i fysiske, psykiske og adfeerdsmassige tegn.
Fysiske tegn er: Hjertebanken, hovedpine, svedeture,
indre uro, mavesmerter, appetitlgshed, hyppige infek-
tioner, forveerring af kronisk sygdom som fx psoriasis
og sukkersyge.

De psykiske tegn: Ulyst, trethed, hukommelsesbe-
sver, koncentrationsbesver, rastlgshed, nedsat humer.
Og de adferdsmassige tegn: Sgvnproblemer, mangel
pa engagement,aggressivitet, irritabilitet, ubeslutsom-
hed, gget brug af stimulanser som fx kaffe, cigaretter og
alkohol, gget sygefraveer.

Sundhedsstyrelsen fokuserer mere i retning af egentlige
sygdomme, nar de i deres vejledning til de praktiseren-
de leeger skriver:

TEMA: STRESS

“Langvarig stress har en veldokumenteret direkte
sammenhaeng med en rekke sygdomme, enten som
arsagsfaktor (hjerte-kar-sygdom og depression) eller
som katalysator for forverring af eksisterende sygdom
(fx allergiske sygdomme og type 2-diabetes). Langva-
rig stress ser ogsa ud til at gge risikoen for at udvikle
sygdomme, som man har latent anleg for. Mange sam-
menhaenge er endnu sparsomt undersggt, og der er
modstridende forskningsresultater pa omradet. Lang-
varig stress kan ogsa medfgre endret adferd og der-
med indirekte gge risikoen for ulykker pa arbejdsplad-
sen og i trafikken, ligesom tilstanden kan gge risikoen
for at udvikle en livsstilsbetinget sygdom.” Herefter
opregner de: Hjerte-kar-sygdom, depression, forvar-
ring af eksisterende sygdom (fx allergiske lidelser og
diabetes), infektionssygdom, sgvnforstyrrelser, post-
traumatisk stress-syndrom, misbrug, ulykker, sympto-
mer fra bevaegeapparatet, mavesar (debatteres), kraeft
(debatteres).

STRESS OG PSYKOTERAPEUTER

Set fra psykoterapeuternes bord er det naturligt, at vi
som faggruppe ser pa stress som en individtilstand.
Vi har klienter, der lider, og det skal vi som behandlere
medvirke til at afhjelpe. Sidan er dét. Det skal dog her
til sidst naevnes, at hvor forfatterne i de fem artikler i
Psykoterapeuten i 2011 alle havde deres fokus pa klien-
tens symptomer pa stress og pa, hvordan symptomer-
ne kunne athjelpes hos den enkelte klient,erderdenne
gang blandt forfatterne flere, dertillige har overvejelser
om omgivelsernes rolle. Arbejdspladsen, samfundet ..
det kunne maske ogsa vare livsbetingelserne som
sadan. Det bedste ville jo i sidste ende vare, hvis man
kunne fjerne de faktorer, der stresser os. Uden at svigte
de allerede stressramte, forstas ...

REFERENCER

Selvom flere af nedenstaende piecerikke eraf nyere dato,indehol-
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KROP, STRESS
OG TRAUMER

Tekst: Ole Ry og Lene Terkelsen

Der er i disse ar inden for det etablerede sundhedssystem en staerk tendens til at behandle alt gennem forskellige
retninger inden for de kognitive terapier. Ikke mindst stress og traumer behandles kognitivt, hvor man forsgger at
@ndre uhensigtsmassige tanker gennem en bevidst viljesakt. Vimener dog ikke, at kognitiv terapi far effektivt fat

ide dybereliggende arsager til stress og traumer.

Kognition er i almindelighed primert defineret som
teenkning. Descartes’ “cogito ergo sum”, jeg teenker, altsd
er jeg, understreger kognitionens grundleggende be-
tydning. Vores postulat er kort og godt,at man gennem
de kognitive retninger ikke far serligt effektivt fat i
den dybereliggende arsag til stress og traumer. Dette
postulat fik os for to ar siden ud pa en opdagelsesrejse,
hvorvisom henholdsvis psykiater og filosof og i samar-
bejde med en professorisundhedsvidenskab! udarbej-
dede et feasibility-studie, dvs. en forundersggelse til et
egentligt forskningsprojekt. Vi ville forsgge at bevise,
at man mest effektivt helbreder stress og traumer pa
et fer-kognitivt plan - nemlig gennem involvering af
kroppen og et keerligt nerver. Genstanden for denne
undersggelse skulle vaere vores nyligt tilegnede krops-
metode TRE (Trauma Releasing Exercises). Metoden er
valgt pa grund af dens enkelhed, herunder at den er let
at leere pa kort tid, anvendelig pa store grupper og gko-
nomisk.

STUDIETS METODE

Feasibility-studiet rummer bade en kvantitativ og en
kvalitativ del. Den kvantitative del bestar af en raekke

1 Vi skylder professor Jan Sgrensen, Center for Health Economic Research
(COHERE) ved Syddansk Universitet en stor tak for hans stgtte og
hjzlp.

sporgeskemaer. Heriblandt diverse persondata samt to
standardiserede spgrgeskemaer (STAI og PCL-C).
Spergeskemaerne er blevet udfyldtaf 16 gennemgaen-
de personer fgr, under og efter et TRE-uddannelsesfor-
1gb over halvandet ar. Desuden er skemaerne oversat
og i forskellig udstreekning anvendt i Mexico, Estland
og Irak i et forspg pa at afdekke eventuelle kulturelle
forskelle.

Den kvalitative del bestar af dyberegdende interviews.
Fem personer fra ovennavnte gruppe er interviewet
bade fgr, under og efter forlgbet. Malet var at anskue-
ligggre effekten af den fgr-kognitive, kropslige tilgang
gennem etlengere TRE-forlgb. Derersavidtvides ind-
tilvidere kun foretaget meget snaevre undersggelser pa
effekten af en enkel session eller effekten af et kortere
forlgb.2

Inden vi preesenterer resultaterne, vil vi fremlegge an-
tagelser og erfaringer, som fgrte os frem til projektet.

KROP OG STRESS

Kronisk stress og psykiske traumer efterlader spor i
kroppen, og sporene forarsager reaktioner i form af

2 Jf. Berceli 2009 (2 uger) og 2014 (10 uger).
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ubehag, angst og undgaelsesadferd, som
vi kender det fra PTSD. Ikke sjeldent i et
selvforsterkende mgnster, som medfgrer
nedsat vitalitet, pavirkning af kognitive
funktioner og tendens til social isolation.
Vi reagerer, som om traumet truer med
at gentage sig. Neutrale signaler tydes
som fare, og dette foregar ofte uden om
vores kognitive forstaelse, dvs. fer-kogni-
tivt. Feenomenologien ville kalde denne
bevidsthedstilstand for far-refleksiv selv-
bevidsthed (Zahavi 2010). Mens vi ser, at
eksempelvis hjerneforskeren Stephen
Porges anvender betegnelsen neuroception
(Porges 2011), hvilket skal forstas som et
ubevidst system, der undersgger omgi-
velserne for fare og sikkerhed. En anden
betegnelse kunne vare procedural hukom-
melse, som i forbindelse med stress og
traumer i hgj grad er en muskulaer hukom-
melse, som fortaeller os, hvordan vi bedst
beskytter os selv.

Felles for disse betegnelser er anerken-
delsen af et fgr-kognitivt niveau. Vi ser, at
den ydre pavirkning kan veere overstdet
for leengst, men kroppen husker, som om
det varigar. Den gode nyhed ved dette er,
at vi ikke behgver at genopleve traumet
for at fa det bedre. Det er neermest om-
vendt: ved at tilskynde til ikke at ga genop-
levelsens vej, men holde os til de kropslige
symptomer i afmalte doser, indleres en
mestringsstrategi tilundgaelse afangst og
folelsesmassig oversvgmmelse. Sekun-
deert hertil oplever klienten, ikke sjaeldent

til sin egen forblgffelse, ved egen hjzlp at
kunne gennemga traumatiserende ople-
velser, men nu i hgjere grad som erfaring
med mindre fglelsesmaessig belastning.

Ud fra et helhedsperspektiv giver det
saledes mening at inkludere kroppen i
behandlingen. Nar ikke alle er varme pa
denidé, tror vi,at det handler om det, som
Alexander Lowen kaldte fornagtelsen af
kroppen (Lowen 1975), en fornaegtelse,
som selvfglgelig ogsa kan galde terapeu-
ter. Nar det gaelder stress- og traumebe-
handling, er kroppens betydning maske
endnu stgrre, fordi de neurologiske struk-
turer, der dominerer i den sammenhang,
i hgj grad lokaliserer sig til de dyberelig-
gende dele af centralnervesystemet, hjer-
nestammen og det limbiske system, ogsa
kaldet krybdyrs- og felehjernen. Det er
omrader, som vanskeligt lader sig pavirke
af verbale overtalelsesforsgg. Pa samme
madde som det er omsonst, ja maske endog
livsfarligt, at forsgge at snakke en kroko-
dille til fornuft.

En dybere forstaelse af, hvad der sker,
nar det drejer sig om stress og traume,
har Stephen Porges bidraget med. Hans
polyvagale teori beskriver det autonome
nervesystems hierarkiske opbygning,
hvor vi benytter os af de evolutionsmaes-
sigt nyeste strukturer fgrst (Porges 2001).
Nar der er fred og ingen fare, er vi sociale
og engagerede, egenskaber som er tilkom-
met sent for at kunne varetage bl.a. lang-

TEMA: STRESS

"Kronisk stress og
psykiske traumer
efterlader spori
kroppen, og spo-
rene forarsager
reaktioneriform
af ubehag, angst
og undgaelsesad-
feerd, som viken-
derdetfraPTSD.
Ikke sjaeldentiet
selvforstaerkende
me@nster, som
medfgrer nedsat
vitalitet, pavirk-
ning af kogni-
tive funktioner og
tendens til social
isolation. Vireage-
rer,som om trau-
met truer med at
gentage sig.
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varig yngelpleje. Sagt med andre ord befinder vi os her
inden for vores window of tolerance (Ogden 2000). Men
kun sdleenge vi fgler os trygge. Sa snart vi opfatter fare
pa ferde, skiftes lynhurtigt til en overlevelsesmodus,
hvor det fgrst drejer sig om kamp eller flugt, og, hvis vi
ikke kan komme af sted med det, om immobilisering.
En meget vigtig pointe er, at kun nar vi befinder os in-
den for vores tolerancevindue, er vi tilgengelige for
leering. Traumatiserede og stressede mennesker kan
have et meget lille tolerancevindue og dermed pro-
blemer med omgivelserne samt begrensede indle-
ringsmuligheder, altsd kognitionsevne. Vi ser fx hvor
svaertindvandrere med PTSD kan have det med atlere

sprog.

Vellykkede kropsterapeutiske tilgange ma antages at
virke ved, at signaler sendes tilbage til hjernen, om at
faren er overstaet, og nervesystemet kan vende tilbage
til tolerancevinduet, som gradvist kan blive mere rum-
meligt.

Stephen Porges satter yderligere tryghedsaspektet pa
spidsen, nér han siger: "For tiden laegges stor vaegt pd at
manualisere behandlingsprocedurer uden at formidle
det helt centrale, der far behandlingen til at virke: at
hjelpe klienten til at fgle sig tryg ved terapeuten. Fra
mit synspunkt er det ligegyldigt, hvilke titler en tera-
peut har, eller hvad hans eller hendes teoretiske model
er. Effektive terapeuter er defineret ved deres evne til
at interagere funktionelt. Frem for alt ved de, hvordan
man far et andet menneske til at fgle sig tryg.” (Wylie
2014, vores oversattelse).

TRE -TRAUMA RELEASING EXERCISES

TRE sigter pa at understgtte selvreguleringen gennem
at’invitere’ kroppen til at ryste, ofte med overraskende
hurtig virkning pa smerter, angst, sgvnproblemer og

TEMA: STRESS

andre generende symptomer. Fglgende eksempler il-
lustrerer dette:

1. En47-arig kvinde havde pga. af PTSD tilmeldt sig
et 3-dages forlgb i TRE. Hun havde desuden en
livslang massiv angst for hunde. Efter at have ry-
stet’ fgrste gang gik hun en tur i parken omkring
kursusstedet,uvidende om at parken var et eldora-
do for hundeluftere og deres lgsgaende hunde. Til
sin store overraskelse opdagede hun, at hun ikke
var bange for hundene, som normalt ville have ud-
lgst panikangst. Denne oplevelse var selvfglgelig
steerkt motiverende for et videre forlgb, som ogsa
udviklede sig gunstigt mht. PTSD. Ved en opfgl-
gende kontakt halvandet ar senere bekreftede
hun, at @ndringen var vedvarende, og at hun nu
ogsd havde mgdt hunde, som hun ligefrem godt
kunne lide.

2. Enkvinde beskadigede som 11-arig underlivet ved
fald pad en bom under gymnastik. Dette og ikke
mindst efterfglgende legeundersggelser havde
efterladtet tilbagevendende ubehag og angst, hver
gang hun blev mindet om haendelsen. Efter en en-
kelt TRE-session var hun for fgrste gang i stand til
at gennemga hele haendelsesforlgbet for sig selv
uden at blive overvaldet af angst, og hun blev
opmearksom pa detaljer, som hun aldrig tidligere
havde lagt meerke til.

3. En tidligere professionel soldat levede isoleret
i en skov pga. krigsoplevelser, han ikke kunne
tale om. Dette ndrede sig radikalt efter fa TRE-
sessioner, som han havde indvilget i at prove.
Over for gruppen fremviste han for fgrste gang
en perlekaede og fortalte, at der var en perle for
hver person, han havde sldet ihjel under missio-
ner. Henvendt til gruppen sagde han, at han ikke
leengere oplevede dem som fjender, han gnskede
atslaihjel.
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TRE tager udgangspunkt i et szt gvelser, som oprin-
deligt er udviklet af David Berceli, der foruden at vere
uddannet bioenergetisk kropsterapeut i en arrekke
opholdt sig som socialarbejder i omrader, hvor krig
og naturkatastrofer havde skabt stort behov for psy-
kologisk krisehjalp, men hvor tilgang til behandlere
ofte ikke eksisterede. David Berceli lagde mzrke til, at
mennesker udsat for stress og traume ofte spontant
begyndte at ryste, samme m@nster som kan iagttages
i dyreverdenen. Dyrene ryster tilsyneladende ubeha-
get af sig, og livet gar videre. Lige sa enkelt er det ikke
for os mennesker. Vi har udviklet en tilbgjelighed til
at betragte denne rysten som patologisk og forsgger
derfor efter bedste evne at undertrykke den. Erfarin-
gen fra TRE og tilsvarende metoder, fx Peter Levines
Somatic Experience (Levine 2012), tyder imidlertid p4, at
den spontane rysten snarere er en del af organismens
forsgg pa selvregulering og heling, som vi derfor risi-
kerer at modarbejde i stedet for at understgtte. Neu-
rologen Robert Scaer mener, at den selvinducerede
tremor/rysten virker ved at slette den procedurale
hukommelse (Scaer 2013), som knytter sig til kronisk
stress og traume. Han kalder den procedurale hukom-
melse for ubevidst motorisk hukommelse, som inklu-
derer de muskler, iser pa kroppens forside, vi sam-
mentraekker for at beskytte os. Seerligt fokus er der pa
psoasmusklen.

Vores rolle som behandlere bliver at opmuntre klien-
ten til at rumme de reaktioner, der er, og tilskynde til,
at reaktionerne samtidig ikke bliver for voldsomme, sa
klienten ikke oplever at miste kontrollen og dermed
risikerer retraumatisering. Denne regulering kan ske
gennem en ‘start-stop’-teknik, hvor klienten leerer til
enhver tid at kunne holde en pause, nar reaktionen bli-
ver for kraftig. Evnen til at containe udvikles.

Under normale omstendigheder kan gvelserne lae-
res til eget brug pa en dag, med fordel med en senere

genopfriskningssession. Ikke alle vil veere trygge ved
umiddelbart at fortsaette med gvelserne pa egen hand
og kan sa fortszette en tid i en gvegruppe eller med in-
dividuelle sessioner. En gvegruppe kan ogsa bidrage til
at holde momentum. @velserne kan altid tilpasses den
enkeltes fysiske formaen. @velsernes enkelhed kan
veaere et problem, hvis deltagere tror, at de umiddelbart
kan formidle dem videre til andre. Her skal der alligevel
mere til, fgr det er forsvarligt at instruere andre. Der er
her tale om et generelt problem, som TRE har tilfeelles
med tilsvarende metoder. Det drejer sig om manglende
erkendelse af opgavens sverhedsgrad og en overvur-
dering af egne evner. Der er dog ikke tale om nogen
lengere, gkonomisk belastende uddannelse. Hvor
metoden har fundet anvendelse i tredjeverdenslande,
hvor situationen er en helt anden for hurtig indsats, vi-
ser erfaringen, at stgrre grupper pa kort tid kan instru-
eresiat formidle gvelserne videre til mange.

EGNE RESULTATER

Et gennemgaende traek blandt de interviewede i vo-
res undersggelse var, at de efter i halvandet ar at have
praktiseret TRE oplevede at reagere langt mindre pa
stimuli, som fgr kunne have udlgst kraftige, ukontrol-
lerbare reaktioner. Stimuli kunne vare oplevelsen af
forladthed, svigt, hunde (eksempel 1), fysiske sympto-
mer. Fx beretter to interviewede, at de har haft mange
ars delvist resultatlgs konventionel psykoterapi for at
reparere pa omsorgssvigt i barndommen og automa-
tisk reaktivering af dette i parforhold. Dette reaktive
menster blev til deres (og formentlige deres partneres)
glede nu meerkbart mindre udtalt. Den ene forteller:

Efter fire drs intens terapi havde jeg den fornemmelse, at der sta-
dig var noget i min krop, som jeg ikke kunne tale mig ud af. (...)
Mine gamle mgnstre blev fortsat reaktiverede i konfliktsituatio-
ner —serligt i relationen til min kone. (...) Det har faktisk forbed-
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figur 1: Hvorledes foler du generelt, at du har sovet inden for den sidste maned?
A B (o} D
2 \_\
™
N j I —
E F G H
<
[3p)
o ¥
| J K L
<
[3p)
L —
T T T T T T
1 2 3 1 2 3
M N
<
[3p]
o~
T T T T T T
1 2 3 1 2 3
t
Graphs by id
Figurl

ret sig. Det pdvirker mig ikke mere pd samme made. () Det har
veeret en enorm befrielse.

En anden forteller om panikangst ved optakt til op-
kastning. Hun mente, at der kunne vare en sammen-
haeng med, at hun ved fgdslen havde navlestrengen
snoet om halsen. Denne, muligvis korrekte, forstdelse
af arsagssammenhaeng endrede imidlertid ikke noget
pa symptomet. Det gjorde gvelsesprogrammet deri-
mod. Svarene peger i retning af, at kognitiv forstaelse

af mulige arsager ikke 2endrer pa de fysiske symptomer,
som befinder sig pa et fer-kognitivt niveau.

Med hensyn til angst rapporterede alle en forbedring.
Den kvantitative del var noget mindre entydig, hvilken
formentligt kan tilskrives undersggelsens begreensede
stgrrelse. Markant var et forbedret sgvnmenster, et for-
hold mange stress- og traumeramte satter meget hgijt.
Dette illustreres i figur 1, hvor den lodrette akse viser
sgvnkvaliteten (1 er seerdeles god, mens 4 er meget dar-
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lig). Pa den vandrette linje angives fgr (1), under (2) og
efter (3).Ligeledes forbedres oplevelsen af den generelle
livskvalitet for mange.

DISKUSSION

Vores resultater peger, forenklet sagt, i retning af vigtig-
heden iat anvende kroppen frem for hovedet i behand-
lingen af stress og traumer. Vi mener, at der er belaeg for,
at der med det udgangspunkt med relativt enkle midler
kan tilbydes en effektiv hjelp til stress- og traumeramte.

Et andet spgrgsmal, som rejser sig i den forbindelse,
er, om forskellige kropslige metoder adskiller sig mar-
kant fra hinanden hvad angar effekt. Fra anden side er
der fundet evidens for, at "personer i alle aldre, bgrn,
voksne, xldre, kvinder som mand, opnar positive fy-
siologiske andringer som fglge af fysisk aktivitet.”
(Sundhedsstyrelsen 2011). Dette stgtter meget godt
op om resultatet af vores undersggelse, og det er der-
for rimeligt at antage, at kropslige metoder generelt vil
have fortrin frem for mere kognitive, ikke mindst nar
udgangspunktet for stress og traumereaktionen som
regel synes at vere fysiologisk. Hvis forskellen pa de
forskellige kropslige metoder ikke er stgrre, ma derlaeg-
ges vaegt pa andre forhold.

Vivil gerne understrege,at deridet foreliggende er tale
om en forundersggelse, som forhabentlig kan fgre til
mere forskning inden for dette omrade, noget vi mener
er tiltreengt, hvis behandlingsniveauet skal heves.

KONKLUSION

Der er et stigende behov for metoder til behandling af
stress og traumer af alle sveerhedsgrader. Af de forskel-
lige behandlingsmuligheder, der findes, synes det mest

velbegrundet at foretreekke metoder, som inkluderer
kroppen, fordi stress og traume primert involverer
nonverbale, far-kognitive strukturer. Dette svarer til
resultatet af vores forundersggelse. Imidlertid er der
brug for yderligere forskning pa omradet.
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Mens PTSD er en diagnose, si er stress, der ikke kan
rummes inden for denne diagnose, tilstande uden diag-
noser.

Jeg er tidligere arbejdsmiljgkonsulent, med stress som
en del af mit fag, siden midt 90’erne og er i dag jungi-
ansk analytiker med fokus pa den jungianske forsta-
else af komplekser, der er baseret pa Carl Gustav Jungs
kompleksteori. Denne teori har aldrig veeret brugt i re-
lation til stressforskning, alligevel tillader jeg mig i det
folgende at ligestille stresstilstande med aktiverede
komplekser.

Mens Jungs teori om komplekser har fokus pa bade det
fysiske og pa psyken, sa har det fysiske i mange ar og
indtil for nylig stort set ikke veret italesat i jungiansk
psykologi, som gar for at veere en 'tale-kur’. Det kunne
vaere en mulig forklaring p4, at kompleksteorien aldrig
bruges i relation til stress. Med min baggrund har det
dog veret naturligt at inddrage viden om komplekser
til at forsta stress og tilsvarende at bruge min viden om
stress til at 'fa kroppen med’ i terapien.

Stresstilstande er udviklet gennem evolutionen og
udspringer i den tidligst udviklede del af vores hjerne.
De er dermed fysiologiske og umiddelbart uden for
bevidsthedens rekkevidde. Men de er interessante
og mulige at arbejde med. Det gor jeg ved at inddrage
mine fysiske modoverfgringsreaktioner i det terapeu-
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tiske arbejde med aktiverede komplekser.! I detarbejde
benytter jeg tre mentaliseringsniveauer, som korre-
sponderer med det kropslige,det emotionelle og det ra-
tionelle, og som kendes fra Paul MacLeans model over
den tredelte hjerne samt fra Marianne Bentzens og Susan
Harts beskrivelser af modelleniartikler og bgger.

Jeg er treenet i og vant til at arbejde i’ og ‘med’ overfg-
ring og modoverfgring, dog uden maélrettet fokus pa
det fysiske. Ved atinddrage min viden om og erfaringer
med stresstilstande i arbejdet med komplekser far jeg
et mere differentieret veerkegj til at arbejde "1’ og 'med’
fysiske modoverfgringsreaktioner. Og ved at inddrage
modellen for mentaliseringsniveauer far jeg mulighed
for at handtere de aktiverede komplekser - det, som
stresser og maske truer med at oplgse jeget indefra - pa
et passende mentaliseringsniveau.

De mest kendte stresstilstande er flight og fight og til
dels freeze, som er hentet fra traumeterapien. Jeg ar-
bejder med min egen model, hvori indgar seks stress-
tilstande: faint, fly, freeze, fidget, flight, fight og en syvende
tilstand, flow, hvor man - ijungiansk forstaelse - har ud-
levet sine komplekser.

1 Overfgring og modoverfaring handler kort sagt om, at emotionelle
og fysiologiske tilstande 'smitter’, og at man som sensitiv og empatisk
terapeut kan arbejde 'i’ og 'med’ denne 'smitte’. Se fx Wiener, 2009.
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Jeg har igennem et privat pilotprojekt, hvor jeg har ar-
bejdet med ti cases, afprgvet denne tilgang til stress.
Alle ti cases viser, at der er en ngjagtig sammenhang
mellem stresshistorien og de aktiverede komplekser i
den personlige historie. Artiklen levner ikke plads til at
presentere disse ti cases. Jeg medtager dog eksempler
derfra, narjeg senereiartiklenintroducerer mitarbejde
med fysiske modoverfgringsreaktioner i relation til de
seks stresstilstande og det at veere i flow.

Komplekser, der har rod i det fortreengte, er pa en og
samme tid badde usynlige strukturerende komponenter
i psyken og “splinter af psyken”, som har deres oprin-
delse i et traume, et fglelsesmaessigt chok eller langva-
rige udsattelser for ubehageligheder, der ikke kan rum-
mes i bevidstheden, hvorfor de fortreenges. Udover at
vere kilde til en masse forstyrrelser kan sidanne kom-
plekser ogsa blive et incitament til stgrre anstrengelse
og saledes, maske, til nye muligheder oglandvindinger.

Jung introducerede ordet kompleks i forbindelse med
sit arbejde med en raekke ordassociationseksperimen-
ter pa det psykiatriske hospital Burgholzlii 1906.1 eks-
perimenterne fik patienterne en reekke stimulusord, og
ved efterfglgende studier af patienternes verbale asso-
ciationer og svartider og deres fysiske reaktioner fandt
Jung, at der pa nogle stimulusord kunne vare serligt
folelsesladede responser og reaktioner. Disse stimulus-
ord kaldte Jung kompleksindikatorer. Kreative studier
af kompleksindikatorerne afdeekkede sammenhaenge
mellem fortreengte ubehagelige minder og de aktuelle
responser og reaktioner. Ordassociationsstudierne fgr-
te til teorien om psykologiske komplekser.

Komplekset holdes sammen af emotion, som holdes
pa afstand af jeget med det psykiske forsvar: benaeg-
telse, kontrol etc. Nar et kompleks bliver aktiveret, fx

i en samtale, en situation eller med et stimulusord i et
ordassociations-eksperiment, trigges de emotioner,
dererkoblet til de fortreengte minder/indre forstenede
billeder. Man ved ikke, at noget indre er aktiveret. Det
opleves som noget,der skerinuet oginden for et konti-
nuum - fraat pulsen stiger,det strammer i solar plexus,
man er forkvalmet, og til at man er helt og aldeles ude
af sig selv. Nar et kompleks er aktiveret, er det naturlige
afslappede flow af den psykiske energi i varierende grad
blokeret. Og jeg-komplekset, der er centrum for be-
vidstheden, svaekkes af det eller de andre komplekser,
der er aktive.?

De andre komplekser er grupperet omkring jeg-kom-
plekset og forbundet med bade det personlige og det
kollektive ubevidste.I det kollektive ubevidste er kom-
plekserne koblet til arketyperne og instinkterne. Man
kan anskue arketyper som psykens fil-mapper med
grupperinger af alment menneskelige erfaringer. Mor-
arketypen er fil-mappen med mor-billeder og oplevel-
ser med moridet hele taget.

Personlige mor- eller far-oplevelser vil altid give anled-
ning til udvikling af mor- og far-komplekser, som kan
vaere positive eller negative og sunde eller patologiske.
Man kan forestille sig, at mor-komplekset kobler de
personlige mor-oplevelser til en eller flere mor-arkety-
per:engel, heks, edderkop etc.

2 1 jungiansk psykologi arbejder vi med en tredeling af psyken, ‘det
bevidste’, 'det personligt ubevidste’ og ‘det kollektivt ubevidste’. Vi
arbejder endvidere med tre grundlaeggende begreber: ’jeget, 'selvet’
og 'jeg-selvaksen’, og vi siger, at vi fgdes med et selv og et kim til et
jeg. Gennem opvaksten adskilles jeget fra selvet, der udvikles en
jeg-selvakse, og jeget bliver centrum i den bevidste del af psyken. Det
barn, der bliver set og mgdt og spejlet og far passende udfordringer, vil
ideelt set udvikle et sundt jeg og en steerk og fleksibel jeg-selvakse og
gode muligheder for en fortsat sund psykisk udvikling. Det barn, der
ikke har disse fordele i opvaeksten, er derimod i risiko for at udvikle et
svagtjeg og en svakket og nogle gange ufleksibel jeg-selvakse. Med en
svag jeg-selvakse kan jeget vaere meget truet afangst.
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Indtil vi forstar, hvordan vores komplek-
ser strukturerer vores psyke, kan vi kun
erfare komplekserne projektivt. Positive
foraeldrebilleder projiceres fx ofte pa che-
fer. Det gor negative foreldrebilleder
ogsa.I det farste tilfeelde vil man have affi-
nitet til chefer, der kan baere overfgringen
af de positive billeder. I det andet tilfeelde
vil man have affinitet til chefer, der kan
baere de negative billeder.

Fordi komplekser grupperer sig omkring
arketyper, vil de personlige forstenede
billeder bag komplekserne koble sig
til arketypiske billeder i det kollektive
ubevidste. Hermed forvrenges de per-
sonlige billeder, og det sker over tid, ef-
terhdnden som svere oplevelser far lov
til at treekke flere og flere oplevelser af
samme slags med sig. Svare personlige
komplekser, der ikke handteres, forsky-
des gradvist mod det kollektive ubevid-
ste, hvor de bliver til arketypiske kom-
plekser, som med al deres kraft hgrer til i
den del af psyken, der er 'ikke-mig’. Arke-
typiske komplekser er saledes ikke kom-
patible med den bevidste attitude. Og
nar et arketypisk kompleks bliver trig-
get, bliver den fglelsesmassige tilstand
mere og mere uforstaelig og uforklarlig
for bade indehaveren af det aktive kom-
pleks og for udenforstaende. Jeget er pa
en mission impossible, som kan vealte selv
det sterkeste menneske helt omkuld.
Jeget er sat ud af spillet, taget af en ufor-
klarlig kraft, som det kun sjeldent kan
hamle op med pa egen hand. Det er her,
den ramte kan vare paralyseret af angst.
Enangst,der hgrertiliden tidligst udvik-
lede del af hjernen, hvor angstreaktioner
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blev udviklet pd savannen, og faren var de
lgver, der stod lige om hjgrnet - og vi ved
fra stress- og traumeforskning,atangsten
i den aktuelle tilstand fgles lige s farlig
(Lazarus 2006, Levine 1997). Hvilket ogsa
er kendt fra aktiverede komplekser.

Séaledes kan kompleksteorien bidrage til at
forklare stresstilstande, inklusive det for-
hold, at det, som stresser Niels, ikke stres-
ser Jens. Niels” indre fader-billeder er ikke
magen til Jens’. En type chef kan sende
subtile signaler, der trigger Niels’ ubeha-
gelige indre far-billeder. De samme signa-
ler trigger ikke Jens’ indre far-billeder.

Foraldrekomplekserne er blot et eksem-
pel. Viharetutal af forskellige komplekser,
der kan blive aktiveret, og de erautonome,
hvilket betyder, at de lever deres eget liv i
det ubevidste. Her forstyrrer de den be-
vidste viljes intention og performance, de
producerer forstyrrelser og blokeringer i
strgmmen af associationer, de kommer og
gar efter deres egne love. De kan midler-
tidigt overtage bevidstheden og forstyrre
bade tale og handling og dermed indtraede
som en slags helt ubevidst sub-person-
lighed. Man er altsa ikke sig selv, nar ens
komplekser er aktiveret. Efterfglgende ma
man keempe med at falde til ro og blive sig
selvigen. Og det tager leengere og leengere
tid at falde til ro, efterhanden som kom-
plekset bliver sterkere.

Jungiansk terapi handler ofte om at blive
bevidst om sine komplekser og om at kun-
ne affektregulere sig selv, nar komplekser-
ne bliver aktiveret. Terapien handler ogsa
om at skabe en god dialog mellem jeg-



komplekset og de andre komplekser sddan, at de andre
komplekser ikke tager magten over jeg-komplekset.

Nar sveere komplekser akkumulerer og gradvist over-
tager styringen af bevidstheden, er man i jungianske
termer slave af sit eget ubevidste. Det er her, man som
terapeut kan hgre spgrgsmal som: "Hvorfor bliver jeg
ved med at fa de jobs, hvor jeg mgder den slags chefer,
som slar mig helt ud. Der er noget i mig, som jeg ikke
forstar. Og jeg mangler noget til at std imod med!” Dis-
se klienter siger indirekte, at de har et - eller flere - for-
styrrende kompleks(er), som de ikke forstar, og at deres
ego efterhanden er sa svaekket, at de ikke kan handtere
den situation, de er havnet i. De bliver mere og mere
steekkede og svaekkede og bryder i mange tilfaelde sam-
men til sidst og kan vaere i hgj risiko for fx at ryge ud af
arbejdsmarkedet.

Et kompleks kan overkommes, nar det er levet helt ud,
og vi forstar vores psykiske forsvar, og hvad det er, det
bevidste jeg vil undertrykke. Selvet bidrager med en in-
dretilskyndelse -henimod psykiskhelhed og sundhed.
Den psykiske spending mellem jeg-komplekset og de
andre komplekser og selvet udggr en mekanisme, som
pasubtil vis fgrer os til det,som jeget gerne vilundga, sa
vikan ggre op med det, som ikke hgrer til ‘'mig’, og blive
til vores eget udelelige selv. At denne mekanisme vir-
ker, betragter jungianske analytikere som et vaeesentligt
aspekti psykens selvhelbredende mekanisme.

At komplekser kan veere smertelige betyder ikke, at de
er patologiske. Lidelse er ikke en sygdom, og et kom-
pleks bliver kun patologisk, nar vi bilder os ind, at vi
ikke har det.

Uden komplekser vil al psykisk aktivitet ga i sta. Men
det kan blive for meget. Det moderne menneske, der
ikke har noget andeligtat orientere sig ud fra, er presset
pa hele personligheden og dermed pa hele galleriet af
komplekser. Det kan ingen holde til i leengden.
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Jungiansk terapi handler ofte i fgrste omgang om at
blive opmarksom pa forstyrrende komplekser. De
viser sig i drgmmene, der ifglge Jung var hovedvejen
til komplekserne, ved at de som beskrevet forarsager
forvreengede folelsesmaessige reaktioner, og ved at de
projiceres overiandre personer. Sidst men ikke mindst
kommer de til udtryk som overfgring i terapien. I det
folgende fokusererjegalene pa den del af overfgringen,
som fgrer til modoverfgringsreaktioner, som matcher
de stresstilstande, jeg arbejder med.

Jung sagde ikke bare, at komplekset er bundet sammen
af emotion, men ogsd at emotioner 'smitter”:

“Emotions are contagious because they are deeply rooted in the
sympathetic system .. any process of an emotional kind immi-
diately arouses a semilar process in others ... Even if the doctor is
entirely detached from the emotional contents of the patient, the
very fact that the patient has emotions has an effect on him. And
it is a great mistake if the doctor thinks he can let himself out of
it. He cannot do more than become conscious of the fact that he
is affected.” (C.G. Jung, The Tavistock Lectures).

I mine termer siger Jung her, at terapeuten ikke kan
gore andet end at blive bevidst om, at hun er 'smittet’.
Jeg mener, at vi kan ggre mere: Hvis komplekset - som
jeg ligestiller med stress - er bundet sammen af emo-
tion, og emotion smitter, ma vi kunne opfange de seks
stresstilstande i vores fysiske modoverfgringsreaktio-
ner.

Jeg er som psykoterapeut sensitiv og empatisk over for
etsvagtjeg,der trues afangstindefra, og jeg giver plads
til klientens angst hos mig selv. Jeg lader mig "smitte’.
Og det her, jeg har gleede af at treekke pa min viden om
og erfaringer med stresstilstande. Det giver mig mulig-
hed for at differentiere mine fysiske modoverfgrings-
reaktioner.
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Sa leenge jeg 'holder klientens angst, kan jeg fordgje
angstfplelsen, finde sprog for den og timing til at adres-
sere den. Og noget af det, som jeg forsgger at bidrage
med i denne artikel, handler om - inden for den opstil-
lede forstaelsesramme - at differentiere og handle pa mine
modoverforingsreaktioner ud fra det aktuelle angstniveau. I
det arbejde har jeg gleede af at inddrage modellen for
den tredelte hjerne og de tre mentaliseringsniveauer,
modellen leegger op til.

Marianne Bentzen og Susan Hart skriverideres artikel
Psykoterapi og neuroaffektiv udvikling om MacLeans model
for den tredelte hjerne, hvor han opdeler hjernestruk-
turerne i tre lag, som han forestillede sig var kvante-
spring i den menneskelige evolutionare udvikling. I
forleengelse heraf formulerer han tre hierarkisk opdelte
funktionsomrader i hjernen, som korresponderer med
tre forskellige mentaliseringsformer:
Protomentalisering foregar i den autonome san-
sende reptilhjerne - placeretihjernestammen.
2. Emotionel mentalisering foregériden limbiske fg-
lende hjerne - placeretidetlimbiske system.
3. Rationel mentalisering foregar i omréader i hjer-
nen, der nogenlunde svarer til preefrontal cortex.

Susan Hart skriver videre om denne forstaelse af hjer-
nen som et hierarkisk system, hvor hgjere funktioner
kun kan arbejde pa basis af lavere funktioner, mens
lavere funktioner kan arbejde uafhangigt af hgjere
funktioner. Hjernens kredslgb fungerer bade gennem
top-down og bottom-up processer, hvor man ved bottom-
up processer forstar, at fx en sansning bygger sig op
gennem hjernens lavere niveauer til hgjere komplekse
niveauer. Nar forskellige sansninger samler sig til fglel-
ser, som igen samler sig til humgrtilstande, sker der en
bottom-up proces. Humgrtilstanden omfatter omvendt
ogsa top-down processer, som gar den anden vej. En

sansning athenger af, hvad man forventer, og et for-
udfattet forestillingsbillede eller en tanke kan prege
indtrykket.

En dyb vejrtreekning eller massage kan som bottom-up
processer berolige os sd meget, at tankeprocesserne bli-
ver mere rolige, nar vi er opkgrte (Hart 2009).

Bentzen og Hart afslutter deres artikel med at leegge
vaegten pa, hvordan alle bevidsthedsniveauer bringes i
aktivitetien vellykket terapeutisk proces,ogatdetdre-
jer sig om at integrere de kropsligt sansende, perceptu-
elle, motoriske, emotionelle, associative og rationelle
funktioner og bringe dem i en indbyrdes dialog. (Kilde:
Bentzen og Hart).

Tankegangen i MacLean’s model korresponderer godt
medjungiansk teenkning, hvorvidelsarbejder med den
tredelte psyke og dels med dialogen mellem jeg-komplekset
og de andre komplekser. I denne dialog inddrager vi drgm-
me og andet symbolsk materiale (= bottom-up), som vi
gar til genstand for bevidste refleksioner. I det hele ta-
get handler psykisk sundhed for os om at have en god
dialog/balance mellem bevidst og ubevidst. Selvom
den jungianske terapi er blevet kaldt en tale-kur, sa er
det rationelle naesten altid suppleret med en symbolsk
tilgang, fx nér viarbejder med drgmme. Her far vi krop-
pens stemme med. Vi kender formentlig alle til at have
mareridt, som er den form for drem, der mest utilslgret
viser os, at drgmme ogsa er meget kropslige. Vi vagner
redselsslagne, hjertet hamrer og sveden hagler.

Men uanset om vores klienter bringer symbolsk ma-
teriale med i terapien, kan kroppens stemme via andre
kanaler udggre en afggrende forskel i dialogen mellem
jeg-komplekset og de andre komplekser.

Noget af det, som motiverer mig til at arbejde, som jeg
gor, er,at der mangler neurale kredslgb for verbal kom-
munikation pa de to fgrste niveauer, hvorfor sproglig
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intervention ikke raekker pa disse to niveauer. I det
folgende afsnit vil jeg, med udgangspunkt i hver af de
seks stresstilstande og de tre mentaliseringsniveauer,
introducere til mit arbejde med modoverfgringsreak-
tioner og mentalisering i relation til stress, som i min
jungianske praksis er aktiverede komplekser.

De seks stresstilstande er ’lant” fra forskellige forsk-
ningsomrader og praksisser. Jeg laner og bruger ter-
merne for disse tilstande pa min egen made, blot med
henvisning til de kilder, jeg har lant fra. Det er et valg,
der blandt andet handler om, at jeg ikke differentierer
mellem stress og PTSD, men forestiller mig, at det er
tilstande pa et kontinuum, hvor kapaciteten til at men-
talisere tilstandene kan henholdsvis udvikles, stagnere
og afvikles.

Mens jeget ses involveret i en differentieret stresstil-
stand, sa er det sveart at spore et jeg i en udifferentieret
stresstilstand. Pa det grundlag har jeg opstillet de valg-
te stressresponser i en rekkefglge, der korresponderer
med de tre mentaliseringsniveauer. Saledes opstiller
jeg faint, fly og freeze som stresstilstande, der til en start
alene kan mentaliseres pa det kropslige niveau og med
freeze teet pa det emotionelle mentaliseringsniveau.
Fight og fidget kan mentaliseres pa det emotionelle ni-
veau, mens fight kan mentaliseres rationelt. Flow ven-
der jeg tilbage til under gennemgangen af de enkelte
tilstande.

I min presentation nevner jeg eksempler, som pri-
meert er hentet fra de omtalte ti cases, hvor jeg gen-
nem mit netverk tilbgd fire timers samtale til per-
soner med stress, som ikke var diagnosticeret PTSD.
Formalet med ikke at invitere deltagere med en PTSD
diagnose var ikke at udelukke PTSD symptomer, men
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at udelukke det, som var diagnosticeret PTSD. Dette
valg handler om at se stress som et kontinuum af
stresstilstande. Jeg kan i gvrigt efterfglgende argu-
mentere for, at der i flere af casene kan overvejes en
PTSD diagnose.

Ud over eksempler fra pilotprojektet har jeg suppleret
med mine generelle erfaringer og - efter aftale med
mine klienter - med et par eksempler fra min praksis.

Faint

Mens jeg arbejdede med mine ti cases, dukkede faint
tilfeeldigt op med et brev om stressresponser af Stefan
Bracha (Bracha 2004). Samtidig blev jeg opmarksom
pa tre tilfeelde, hvor der havde optradt uforstaelige be-
svimelsesanfald hos unge i 1-3 ar f@r et psykisk sam-
menbrud. Efterfglgende er jeg blevet opmarksom p3,
hvordan man kan opfatte trangen til at 'sove fra det
hele’ som en fuldsteendigt udifferentieret stresstil-
stand. Fglgelig tolker jeg en pludselig overvaldende
treethed sammen med en klient som en fysisk mod-
overfgringsreaktion.

Modoverfgringen pa faint:

I den case, der blev startskuddet pa mit pilotprojekt,
havde jeg en modoverfgringsreaktion, som var en me-
get voldsom fglelse af, at jeg ikke kunne traekke vejret,
at jeg skulle besvime, maske endda dg. Dette skete, da
vi kom til det sted i stresshistorien, hvor kernen i kom-
plekset blev trigget. Jeg forstod umiddelbart, at det var
en modoverfgring. Senere forstod jeg, at jeg havde haft
en helt udifferentieret fysisk modoverfgring pa en helt
udifferentieret stressangst.

Mentalisering pa faint:

I det gjeblik jeg — i den samme case - mentaliserede
mine fysiske modoverfgringsreaktioner med bade
empati, rationel indsigt og terapeutisk intervention,
skiftede faint’ til fight’ pa et splitsekund. I dette til-
feelde gik det meget hurtigt. Der var et meget sterkt
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symbol involveret i det, som stressede, og som helt
tydeligt udpegede problemstillingen. Jeg kan i sadan-
ne situationer opleve, at der er en stor kapacitet til at
mentalisere,og at det for terapeuten 'bare’ handler om
at fglge med.

Generelt handler mentalisering pa dette niveau om
at styrke den terapeutiske relation med det formal
at skabe optimal tryghed, sa angsten kan fa lov til at
slippe det, som jeg kalder det udifferentierede tornero-
sestadie. Jeg harigvrigt et skeerpet fokus pa alt det,som
kommunikeres ikke-sprogligt.

Fly

Jeg blev opmarksom pa denne reaktion, da jeg var til
workshop med Lars J. Sgrensen og Karin Dyhr om Sjce-
lens leengsel pa Knudhule Badehotel i december 2015.
Karin Dyhr nzvnte denne respons som en handte-
ringsstrategi i relation til incest. Man forlader sit selv.
Det er meningsfuldt at teenke denne stresstilstand
i forhold klienter, der er traumatiseret af seksuelle
kreenkelser eller andre eksistenstruende opvaekstvil-
kar - kortere eller leengerevarende - hvor oplevelserne
efterfglgende er helt adskilt fra fglelserne og maske
hukommelsen. En klient, der er i fly-stresstilstand, kan
tale om de svaere kreenkelser heltuden atveere i kontakt
med sine fglelser.

Modoverfgringen pa fly:

Med fly-responsen fik jeg en forklaring pa min undren
og usikkerhed, hvis jeg oplever, at jeg intet maerker, nar
en klient forteller om alvorlige kreenkelser, men jeg i
stedet oplever,atjeg 'flyver’ ud af rummet.

Mentalisering pa fly:

De psykiske forsvar er tarnhgje, og for mig er tdlmodig-
hed og tillid til processen kodeordene her. Jeg fik med
fly-responsen et bidrag til at forsta den type drgmme,
hvor frygtelige dramaer foregari flyvemaskiner, der be-
vaeger sig i mange kilometers hgjde over jorden. Sddan
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en drgm vender jeg kontinuerligt tilbage til, nar lejlig-
heden opstar, for at give fglelsesmeessig plads til og en
intellektuel forstaelse af billedet pa den terror, der fore-
garidetindre.

Freeze

Flemming Kaereby naevner i artiklen Ny strategi for
PTSD-terapi (Kereby 2014), at mange traumeforskere
betragter tonisk immobilitet som selve essensen af
traumatisering. Her henviser han til Schauer og Elbert,
som har fundet, "at tonisk immobilitet naesten altid
omfatter undertrykkelse af kampadfaerd gennem stiv-
nen af de viljestyrede muskler samt undertrykkelse af
den affekt (raseri), der driver kampadfaerden. Derimod
opgiver personen ikke at vaere pa vagt.” (Kereby 2014).

Modoverfgringen pa freeze:

Forste gang mine ben 'frgs til is’, var jeg umiddelbart
klar over, at der var fysisk modoverfgringsreaktion i
gang. Klienten kom efterfglgende i kontakt med til-
svarende fryse-oplevelse, da vi undersggte det aktive
symbolidrgmmen. Dette synes at korrespondere med
"undertrykkelse af kampadfaerd gennem stivnen”. Kli-
enten fplte sig efterfglgende sikker nok til at slippe
kontrollen, hvorefter der var et stort gennembrud i te-
rapien.

Mentalisering pa freeze:

Jeg ved i dag, at vi er teet pa kernen i et kompleks, nar
mine ben 'fryser til is’, og mentaliserer pa det. Freeze lig-
ger,som jeg opfatter det, i greenselandet til det emotio-
nelle mentaliseringsniveau, hvor det er muligt at opna
en un-freeze. Nar det sker, ses det pd drgmmene, fx hvor
indre frosne landskaber tgr op, og det peger pa, at de
frosne indre billeder og felelser er begyndtat tg op.

Flight

Efterhanden som vi far styrket vores jeg gennem gen-
tagne oplevelser af at kunne slippe vagtsomheden og
tale at vaere i kontakt med angsten, kan vi begynde at
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lgbe vk fra faren. Jeget er dog stadig for svagt til at
kempe.

Modoverfgringen pa flight:

Nar jeg arbejder med flight, er jeg tilsvarende smittet af
stress-responsen og kan fa impulser til at flygte ned i
skoven, fgr klienten kommer. Det er et hint om, hvor vi
er i processen, og hvad det er for en angstform, vi skal
arbejde med.

Mentalisering pa flight:
Det er her, jeg vaelger at arbejde meget jeg-stgttende:
P

"Deter godt,du kan Igbe fra det!”,”Nar du fgler dig tryg
her,kan du begynde at teenke i en fight.”

Fidget

Fidget betyder rastlgs, og det er en stresstilstand, der
kendes fra hundekenneler og hestesport (Hood 2001).
Jeg har dog erfaret,at deter en stresstilstand, som men-
nesker let genkender hos sig selv, nar de bliver pree-
senteret for tankegangen. Nar en lille hundehvalp fx
skal vaskes og bgrstes og ikke er med pa det, som skal
foregd, kan den begynde at fjolle rundt og lgbe med
bgrsten. Bgrn, der mister mors opmarksomhed, mens
hun taler med en bekendt, kan blive helt kulrede. Vi gar
pa Facebook med nye indleg og teller 'likes’, mens vi
engsteligt venter pa chefens dom over det papir, vilige
har afleveret. Hvis vi opfatter sddan adfeerd som stress-
tilstande, kan det hjaelpe os til at fa stressangsten diffe-
rentieret og fa jegetispil.

Modoverfgringen pa fidget:

En fidget-tilstand smitter ogsa. Nar jeg har klienter,
der processerer deres angst pa denne made, far jeg
ikke taget noter fra sessionerne, og nar jeg beslutter
at tage dette op i min supervision, opdager jeg efter-
fglgende,atjeg sad og underholdt supervisor med no-
get ligegyldigt frem for at sette fokus pa mine over-

spring.

Mentalisering pa fidget:

Humor kan veare virksomt, nar man arbejder pa dette
niveau - men med det formal at fa jeget til at overtage
kommandoen og na frem til en fight.

Fight

Forklienten kommer til fight, er der naesten altid undvi-
gende adferd og svigtende mod. Og det er pa grund af
det svigtende mod, at vi bliver rastlgse, fjoller rundt og
laver overspringshandlinger,lige indtil vi tager fighten.
Hvis vialtsa kommer hertil.

Modoverfgringen pa fight:

Mine modoverfgringsreaktioner viser sig ofte som en
kampgejst, fgr klienten er der. Ligesom drgmmene pe-
ger pa deti psyken, der er pa vej, sa signalerer kroppen
det,den erklar til.

Mentalisering pa fight:

P4 dette stadie er der nogle, der forlader terapien. Det
kan ses som en del af undvigelsen, og det er godt at
vere pa forkant og fa denne problemstilling italesat,
for det sker. Jeg skubber ogsa mentalt til klienten: "Du
kan godt, find en nem situation, hvor du kan prgve det
af!”, "Fgrste gang, du gar gennem den porg, er det lam-
mende. Allerede anden gang er det meget lettere!”,”Du
udmattes af treethed, men det gar over. Hold ud, det skal
nok lykkes, ogsa for dig!”

Flow

Flow, der kendes fra Mihaly Csikszentmihalyis flow-te-
ori, korresponderer med den tilstand, hvor man ijungi-
ansk forstand har udlevet sine komplekser. En tilstand,
hvor den psykiske energilgber uforstyrret.

Modoverfgringen pa flow:

Deterrensende og helende at veere i flow med en klient,
der har veeret store dele af repertoiret af stresstilstande
igennem.
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Mentalisering pa flow:

Her kan jeg sammen med klienten reflektere over,
hvordan flow nu kan ses som den tilstand, hvor det
kropsligt sansende, det emotionelle og det rationelle
er integreret i dialogen mellem jeg-komplekset og de
andre komplekser.?

Jung sagde, at drgmmen var hovedvejen til komplek-
serne. Det er stresshistorien ogsa. Ved at se stress som
aktiverede komplekser tilbyder jeg i artiklen et bidrag
til at forsta stress pa baggrund af en syntese mellem
Jungs mere end 100 ar gamle teori om komplekser,
kendte og mindre kendte stresstilstande og identifice-
ring og fokus pa de heraf afledte fysiske modoverfgrin-

ger.

Jeg har arbejdet med og udviklet denne tilgang til
stress over de sidste ti ar, og jeg haber, at det - pa trods
af kompleksiteten og den forenklede fremstilling - er
lykkedes mig at formidle essensen af, hvordan jeg 'far
kroppen med, nar jeg arbejder med komplekser. Og
hvordan jeg ud fra dette arbejde ikke bare forstar, men
ogsa kan handtere stress.

Nar vi far trigget vores komplekser - altsd fortreengte
ubehagelige oplevelser, der engang ikke kunne rum-
mes, og som stadig ikke kan rummes i bevidstheden
- seetter det gang i angstprocesser, der styres fra vores
‘tidlige’” hjerne, mens jeget settes mere og mere ud af
spillet. Hvis denne proces pagar upaagtet,akkumulerer
komplekserne. Og nar angsten far rigtigt fat, reduceres
vores kapacitet til rationel mentalisering. Vi er, kunne

3 Ved mit foredrag Angst i praksis i Jung Foreningen den 15.9.2016 fik jeg
béade bidrag til og opbakning til at fa modellen pa plads, som den ser ud
her.

TEMA: STRESS

man sige, handlingslammede med en krybdyrhjerne.
Detvar det, Jung kaldte at vaere slave af sit ubevidste.

Som trenet jungiansk analytiker kan jeg umiddelbart
marke, nar et kompleks er aktiveret. Nar det sker, har
jeg med de seks stresstilstande og de tre mentalise-
ringsniveauer et redskab til at:

* skaerpe min opmearksom pa og forsta mine fysiske
modoverfgringer,

* forstd angstens niveau i de aktuelle stress-/angst-
tilstande,

e differentiere mellem og vaelge niveau for mentali-
sering i terapien.

Saledes far jeg kroppens stemme godt med i den jun-
gianske terapi, samtidig med at jeg i hgjere grad for-
star, hvordan den bagvedliggende angst blokerer den
psykiske energi.

Jeg ser stress som et kontinuum af tilstande, hvor
jeget trues indefra af angst pa forskellige niveauer -
mere eller mindre tilgeengelige for jeg-bevidstheden.
Og jeg kunne i fgrste omgang @gnske mig, at PTSD-
diagnosen blev en bredere diagnose, der kunne
rumme den stress, der med de nuvarende kriterier
ikke kan rummes i PTSD-diagnosen. Eftersom det
er en stor fordel at kunne mentalisere og handtere
sine vanskeligheder med tre hjerner, kunne jeg ogsa
gnske mig en forebyggelsesstrategi, hvor man satser
paatfange stressioplgbet,altsa fgr der lukkes ned for
de mere komplekse neurale netvaerk i hjernen. Det er
sa blot spgrgsmalet,hvem der skulle initiere en sadan
strategi.

I denne artikel har jeg forholdt mig til det individuel-
le stressperspektiv og set bort fra det organisatoriske.
Det er dog afggrende vigtigt for mig at understrege,
at stress ikke er et individuelt problem. At det er de
personlige komplekser, der bliver trigget af de situa-
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tioner eller personer, der stresser en, betyder ikke, at
stress er den enkeltes ansvar. Der er noget, der trig-
ger individets personlige historie, men det foregar i
en kultur, hvor individet er spaendt til bristepunktet.
Hvis vi som samfund skal handtere stress, ma vi, som
jeg ser det, kunne sammenfatte individuelle og orga-
nisatoriske stress-perspektiveriet samlet paradigme.
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YOGA

ITERAPI MOD STRESS

Min motivation for at arbejde med stressramte har
uden tvivl vaeret min egen historie - en historie som
tller flere lngere sygemeldinger og et langt person-
ligt arbejde som fglge.

Som sa mange er jeg opdraget til at tilpasse mig andre
og opfylde deres behov fgr mine egne. Jeg har lert at
skulle teenke mig til alting, at ignorere min mavefor-
nemmelse og min krops signaler, og at jeg kun er god
nok, hvis jeg yder 200 %. Gennem hele min barndom
og ungdom har jeg fundet bekraeftelse i at blive omtalt
som flittig, pligtopfyldende og hjelpsom - begreber,
som alle indebzerer at skulle yde noget eller g@re noget
aktivt. Men i jagten pa kerlighed og bekraeftelse blev
mine grenser efterhanden overskredet, min energi
slap op, og jeg mitte tage mig selv, mit liv og min made
atvereilivet pa op til en grundig revurdering.

KROPPEN OG STRESS

At reagere kropsligt pa stress og overbelastninger er
meget almindeligt. Det, vi i dag kalder stress, er et re-
sultat af en overaktiv sympatisk respons fra det auto-
nome nervesystem. Denne overaktivitet er oprinde-
ligt beregnet til at hjeelpe os i faretruende situationer.
Rent fysisk betyder det, at blodtilfgrslen til organer og
fordgjelsessystem reduceres, og tilfgrslen til hjerne og
muskler gges, sa vi kan teenke og bevaege os hurtigt. Vo-
res pupiller udvides, sa vi bedre kan fokusere, vores an-
dedreet bliver hurtigere, og selv blodets koagulations-
evne gges, sa vi kan hele hurtigere, hvis vi bliver skadet
under kampen/flugten.

TEMA: STRESS

Tekst: Annalie Jgrgensen
Fotos: Ercan Alister Kosar, Prana-magasinet

Udsaettes vi for stress i leengere perioder, kan dette bli-
ve ganske farligt for vores helbred. Sa leenge kroppens
cellererioverlevelses-mode, er de ikkeistand til atind-
tage ngdvendige nzeringsstoffer, genopbygge sig selv
og skille sig af med affaldsstoffer.

ENADSKILLELSE AF KROP OG PSYKE

Mange er af den opfatte,at kroppen er en maskine, hvis
formal er at udfgre det, som vores hjerne satter sig for.
Denne opfattelse stammer tilbage fra det klinisk-me-
dicinske paradigme, hvor man har haft et behov for at
forsimple kroppen og dens funktioner ved at inddele
den iadskilte systemer. Et resultat af dette er blevet en
adskillelse af krop og psyke.

Selvom mange oplever kropslige reaktioner pa stress,
er der desveerre mange, der ikke tager disse reaktioner
alvorligt. Dette gjorde sig ogsa geeldende for mig. Som
mange andre havde jeg svart ved at identificere mig
med min krop, lytte til den og tage den alvorligt. I ste-
det blev jeg vred og irriteret pa den over, at den ikke
makkede ret. Havde jeg smerter, tog jeg en masse smer-
testillende forat fa kroppen til at 'tie stille’, sd jeg kunne
fortsette uhindret med fuld fart fremad. Hele mit eksi-
stensgrundlag og min fglelse af selvvard var jo bygget
op omkring at kunne praestere og var afhangigt af at
fortsette og hele tiden yde mere.

At stress er noget psykisk, har for mig i lang tid bety-
det det samme som, at det er noget, man bilder sig selv
ind, og som man derfor bare skal stoppe med. Nér no-
gen prgvede at forteelle mig, at drsagen til mine fysiske
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"Udseettes vifor stressileengere perioder, kan dette blive ganske farligt for vores helbred. Sa leenge kroppens celler eri
overlevelses-mode, er deikke i stand til atindtage ngdvendige naeringsstoffer, genopbygge sig selv og skille sigaf med

affaldsstoffer.

smerter var psykisk, fik jeg derfor indtrykket af, at de
ikke troede pa, at mine smerter var reelle. Samtidig fik
jeg skyldfglelse over ikke bare at kunne fa smerterne til
at stoppe.

Jeg var desuden meget pavirket af de moderne skgn-
hedsidealer, hvor kroppen er et redskab til at vise om-
verdenen, hvem vi er. Som mange andre opfattede jeg
kun min krop udefra, hvilket igen bidrog til en adskil-
lelse fra min krop.

ATGIVE EFTER FORKROPPENS SIGNALER

Efter en lengere periode med ‘'mundkurv pd’ matte
min krop finde andre mader at forhindre mig i at fort-
sette den farlige kurs, jeg var ude pa. Smerterne blev
nu erstattet med voldsomme kropslige reaktioner i
form af rystelser, voldsom hjertebanken og andedraets-
besveer, hvilket smertestillende piller ikke havde effekt
pa. Da det blev klart for mig, at jeg ikke kunne fa min
krop til at’tie stille’ denne gang, blev jeg for alvor bange.
Jeg var vant til at have kontrol over min krop, og nu var
det min krop, der havde kontrollen over mig. Efterfgl-
gende er jeg blevet klar over, at det var angstanfald, jeg
oplevede. I selve situationen var det virkeligt skreem-
mende, at min krop havde sit helt eget liv, og det, at jeg
blev sa bange for min krop, forsteerkede bare angsten.
Jeg kunne intet foretage mig og matte til sidst give ef-
ter og traekke stikket fuldsteendigt,bdde i forhold til mit
arbejde, mine venner, min familie og alle andre forplig-
telser,jeg havde.

MIN ERKENDELSE

Vores krop er nemlig meget mere end et redskab til at
vise verden, hvem vi er, og meget mere end et hylster,
der skal se godt ud. Vores krop er ikke en maskine, der

skal udfgre det, vores hjerne vil have den til. Vi er nem-
lig ogsa vores krop. Og ved at lytte til kroppen og dens
signaler, kan vi leere at lytte til os selv og vores greenser.

Det er ogsa gennem kroppen, vi marker vores fglelser.
Glade kan vere en kildren eller boblen i maven. Vrede
kan vare en opspanding af muskler og et overtryk
af energi. Sorg kan vare en smerte i hjertet eller solar
plexus. Nogle fglelser kan vare svaerere at rumme end
andre, hvilket kan betyde, at vi undertrykker fglelsen
og det, vi maerker i kroppen, og dette er belastende og
stressende for vores system. Ved at leere kroppen at
kende og blive opmaerksom pa, hvordan forskellige fg-
lelser meaerkes i kroppen, kan viblive bedre tilat rumme
folelser uden ngdvendigvis at handle aktivt ud fra dem.

Meget af mit personlige arbejde har handlet om at
merke min krop, lzere den at kende og identificere mig
med den. Det har efterladt mig med en meget vigtig er-
kendelse, nemlig at min krop er mig, og hvis jeg lytter
til min krop, viljeg altid vide, hvad der er rigtigt for mig.

Ovenstidende erkendelse kom, da jeg begyndte at ar-
bejde kropsligt med mig selv i forbindelse med min ef-
teruddannelse i kropspsykoterapi og min uddannelse
som yogaunderviser. I dag er yoga og kropsarbejde en
integreretdel af en terapisession hos mig, hvor mit seer-
lige fokusomrade er at hjzlpe folk, som er stressede og
overbelastede.

YOGAITERAPI

Ordet yoga betyder forening, og i denne sammenhzng
er det oplagt at henvise til foreningen af krop og sind. I
mit arbejde med stressramte er fokus at fa kroppen til
at slappe af for pa den made ogsa at fa sindet til at falde
til ro.
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Stgttet barnets stilling.

Vi ved fra videnskaben, at vores hjerne er plastisk. Det
vil sige,at den hele tiden @ndrer sig fysisk ud fra de op-
levelser, vi har. Det ggr den ved at skabe nye nervefor-
bindelser og derved ogsa nye reaktionsmgnstre. Nar vi
giver vores hjerne og nervesystem mulighed for at op-
leve fuldstendig afslappethed, vil de nervebaner, som
allerede er involveret i den parasympatiske respons
(afslapningsresponsen), blive styrket. Derudover vil
der blive skabt nye erfaringer og dermed nye nervefor-
bindelser. Disse nye nerveforbindelser vil medvirke til,
at nervesystemet pa lengere sigt vil falde hurtigere til
ro,efter det har veeret udsat for stress. Klienterne opnar
altsa ro i bade krop og sind, bade her og nu, men ogsa
palengere sigt. Desuden far de en bedre kontakt til sig
selv og leerer deres krop at kende. De bliver bedre til at
rumme fglelser, ogsa de svaere og dem, som giver uro,
bekymring, stress,angst osv.

AFSTRESSENDE STILLINGER

Der er forskellige omstendigheder, der bidrager til, at
kroppen og nervesystemet kan give heltslip og falde til
ro. Vived, at lys far vores pupiller til at udvide sig, hvil-
ket stimulerer den sympatiske respons. Selvom vores
gjne er lukkede, kan der stadig komme lys ind gennem
de tynde gjenlag. Derfor er det fordelagtigt at bruge en
gjenpude. Det er ogsa vigtigt at bevaege sig i et lang-
somt og roligt tempo mellem stillingerne. Hurtige be-
vagelser vil nemlig aktivere den sympatiske respons,
dahjernenvil tro,at der er fare pa feerde.

Klienterne ligger 5-10 minutter i stillingerne, da det er
dentid, det tager for musklerne at sende besked til hjer-
nenom,atdeslapperaf. Derfor ggrjeg ogsa megetud af,
at klienten bruger tid pa at ligge i stillingen sa behage-
ligt som overhovedet muligt. Hvis der er noget, der ge-
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nerer i starten af stillingen, bliver det hgjst sandsynligt
kun verre i lgbet af stillingen, og det vil blive umuligt
for klienten at slappe af. Der er meget selvomsorg i at
gore det sa behageligt som muligt for sig selv. Mange
stressramte har holdt ud og er gdet pa kompromis med
sig selv alt for leenge, og derfor er det vigtigt, at de igen
leerer at meerke sig selv, deres behov og greenser.

Jeg vil fremhzve to stillinger, som jeg har fundet saer-
ligt brugbare i mit arbejde. P4 dansk hedder de to stil-
linger Stottet barnets stilling og Stattet sommerfugl.

Stgttet barnets stilling: Mange af vores fglelser maerker vii
forsiden af kroppen, altsd i maven og brystet. Samtidig
er det ogsa med forsiden af kroppen, vi mgder verden
og andre mennesker. Vores forside er derfor utroligt
sarbar og udsat. Af den grund kan mange have en ten-
dens til ubevidst at speende op i musklerne pa forsiden
af kroppen for at skabe en form for panser til beskyt-

telse. Desuden er der ogsa mange, der i kampen for at
leve op til skgnhedsidealerne gar og suger maven ind.
Disse speendinger forhindrer blodet og andedraettetiat
bevaege sig frit rundt i kroppen og ggre deres arbejde,
og narviikke farnokilt,vil den sympatiske respons rea-
gere pa fornemmelsen af kvaelning.

Stillingen giver stgtte til forsiden afkroppen, og derved
far musklerne pa forsiden mulighed for at give slip og
spende af. Samtidig giver stillingen mulighed for at fa
plads og fylde over den gverste del af ryggen, sa der kan
blive skabt mere pladstillungerne og derved ogsa mere
plads tililt. Tyngden i hofterne gger fglelsen af jordfor-
bindelse, ogidet hele taget bidrager stillingen til en fg-
lelse af tryghed.

Stettet sommerfugl: Denne stilling er en af de mest balan-
cerende stillinger, der findes i yoga, hvilket der er flere
grunde til. Ved hjzelp af bagoverbgjningen skabes der

Stgttet sommerfugl.
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plads mellem ryghvirvlerne, sa de vigtige nerver, der
Igber fra hjernen ned gennem rygsgjlen og ud mellem
ryghvirvlerne til kroppens organer, far optimale mulig-
hederforatoverfgre deres signaler. Der skabes desuden
en dbning af brystkassen, som bidrager til gget iltopta-
gelse. For nogle kan denne abning dog fgles voldsom
og blottende, og det kan derfor veere rart med et teeppe
over sig eller en pude pa brystet til at give tyngde. Stil-
lingen muligggr endvidere en abning af hoften og der-
ved en afspending af psoasmusklen,som er den eneste
muskel, der forbinder vores ben direkte med overkrop-
pen og rygsdjlen. Nar vi bliver stressede, og den sym-
patiske respons traeder i kraft, vil hjernen sende signal
direkte ned til psoasmusklen om, at den skal aktiveres,
savi enten kan flygte eller keempe. Mange stressramte
vil derfor opleve at fgle sig fastlaste i hoften. Ved at af-
spende psoasmusklen kan vi altsa fremme den para-
sympatiske respons og hjelpe klienten til at fa mere ro
ikrop og sind.

HUSKATTRZKKE VEJRET

En vigtig del af det kropslige arbejde handler ogsad om
at ggre klienten bevidst om sit andedraet og leere klien-
ten at bruge andedreaettet aktivt til at reducere stress,
skabe ro og forbedre evnen til at rumme sveere fglelser.
Ligesomvores krop fortaeller os,hvordan vi har det, kan
vores andedraet ggre det samme.

Vores andedreet er meget teet forbundet med det auto-
nome nervesystem og saledes ogsa med vores stress-
respons og vores afslapningsrespons. Nar vi ander ind,
aktiverer vi den sympatiske respons. Vores brystkasse
bliver stor og bred, vores ryg bliver ret og kroppen fyl-
des med ilt, sd vores muskler kan bruges til at kempe
eller flygte. Ved udandingen aktiverer vi derimod den
parasympatiske respons. Vi giver slip, vores muskler
spender af, faren er overstaet, og vi kan dnde lettede
op. Ved lengerevarende stress vil mange have en ten-
dens til at ga og holde vejret, og derfor hjelper det at fa
klienten til at treekke vejret dybt. Man kan ogsa arbejde
aktivt med andedrzattet ved at ggre uddndingerne leen-
gere end indandingerne og pa den made styrke den pa-
rasympatiske respons og skabe ro i krop og sind. Dette

TEMA: STRESS

sker faktisk helt automatisk, nar vi treekker vejret gen-
nem nzasen.

Mange stressramte er fyldte af bekymringer og tan-
kemylder, som kan ggre det udfordrende at holde op-
mearksomheden pa dndedraettet. En god og simpel
gvelse kan derfor veere at fa dem til at teelle til to pa
indandingen og fire pd udandingen. At tzelle hjalper til
at flytte fokus fra hovedet og tankerne hen pa kroppen
og andedrattet. Det forhindrer dem i at fylde tankerne
med andre 'vigtige’ ting, de skal huske at ggre.

Naraltkommertil alt, er det vigtigste i virkeligheden at
huske at traekke vejret. Det er fgrst, nar vi stopper med
at trekke vejret, at vi reelt er udsat for fare. Sa leenge vi
trekker vejret,erviilive.

Annalie Jgrgensen er psykoterapeut MPF,
efteruddannet kropspsykoterapeut samt
yogaunderviser med overbygning i Resto-
rativ- og Yin-yoga. Speciale i fysisk og psykisk balance med fokus
pa stressbelastninger og stressreduktion. Er desuden uddannet
civilingenigr med fem dr i medicinalindustrien bag sig. Tlf. 2539
1266.
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STRESS -SET FRA EN

Tekst: Liselotte Rgnne

PRAKTISERENDELZGES BORD

Jeg er speciallege i almen medicin og psykoterapeut
MPF. I forbindelse med min legegerning gennem 16 ar
som praktiserende lge og senere som psykoterapeut
(og legevikar i almen praksis) har jeg mgdt et utal af
mennesker, som er helt draenede for energi. De bestil-
ler tid til legen, fordi de er stressede. Forventningen til
konsultationen er oftest, at de skal sygemeldes, for nu
kan de ikke mere. De sover darligt, har kvalme, spiser
ikke, er fysisk utilpasse med smerter i krop og led, har
hovedpine og er svimle, har koncentrationsbesvar og
har ofte svaert ved at give udtryk for, hvad der har ramt
dem. De er ndet helt ud til kanten af deres formaen og
nogle gange ud over denne.

Da jeg er fgdt nysgerrig, udspgrger jeg dem altid om
baggrunden for deres tilstand.

Hvorlenge har det staet pa?

Hvad skete der,da det begyndte at ga ned ad bakke?
Hvordan har de haft det fgr, det begyndte?

Hvad er det, der stresser allermest?

Jeg laver gerne et lagkagediagram’, hvor jeg tegner en
cirkel, og sd tegner patienterne stgrrelsen pa de stykker
‘lagkage’, som fylder i deres liv. Det kan vare bgrn, 2eg-
tefeelle, andre familiemedlemmer, job og kolleger, gko-
nomi mv. Og sa gennemgar vi dem et foret.

Oftest er der ét stykke, der er st@rst, og nar vi snakker
om det, kan jeg se, om der fglger fglelser eller kropslig
aktivering med. Sa er vi ved at veere pa sporet. Det be-
hgver dog ikke vaere det emne, der tidsmaessigt fylder
mest, men det er det, der fylder mest i deres tanker.

FOLELSESVAMPYRER

Efterhanden har der tegnet sig et mgnster for disse
mennesker.

Det viser sig nemlig ofte, at de ikke blot er stressede,
men ogsa triste, skamfulde og udslidte - pa baggrund af
én person, som har faet dem til at fgle sig fuldsteendig
inkompetente eller forkerte, og i forsgget pa at handte-
re disse fglelser er de blevet dreenet for energi, psykisk
savel som fysisk.

I flere ar forsggte jeg at radgive om, hvad de skulle ggre
eller sige. "Var assertiv”, ”"Mén, hvad du siger” og "For-
spg at lade vere at lade dig ga pd af disse mennesker”.
Det har ikke altid virket efter hensigten. Patienterne
var fortsat pregede af stress og senere depression, ef-
terhanden som heller ikke mine rad hjalp dem.

Da jeg leeste bogen Fglelsesvampyrer (Emotional Vampires
af Albert Bernstein, psykolog og ph.d) for 5-6 ar siden,
fik jeg en beskrivelsesmodel for, hvad der havde ramt
dem.De havde mgdt en fglelsesvampyr.

FEM VARIANTER

Fglelsesvampyrer har ikke en diagnose (som fx. dys-
funktionel personlighedsstruktur), men de har en
forstyrret personlighed med en del af sociopatens ka-
raktertreek. Bogen beskriver dem som varianter af hver-
dagens ledere, kolleger, tanter, onkler, svigermgdre mv.
ifem forskellige - de mest almindelige - varianter:

* de asociale, som elsker fester og spending, men
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"Det viser sig nemlig ofte, at de ikke blot er stressede, men ogsa triste, skamfulde og udslidte - pa bag-
grund af én person, som har faet dem til at fgle sig fuldstaendig inkompetente eller forkerte, og i forsgget
pa at handtere disse fglelser er de blevet dranet for energi, psykisk savel som fysisk.

som ikke fglger nogen sociale spilleregler, som fx
atholde, hvad de lover

* de histrioniske (dramavampyrerne), som lever og
ander for at fa opmaerksomhed og anerkendelse

* de narcissistiske, som mener at de er de klogeste,
mest talentfulde og bedste mennesker i hele ver-
den

* de obsessiv-kompulsive, som er afhangige af sik-
kerhed, og som derfor udgver kontrol over alting
(ogalle)

* de paranoide, som tilstreber at kende sandheden
og at fjerne enhver form for flertydighed fra deres
liv, og derfor forventer at alle efterlever de regler,
de szetter op for sig og andre.

Sidenjeg fik detredskabihanden,som denne boger for
mig, har jeg kunnet spotte dem i patienternes historier
efter blot fa spgrgsmal.

"Er vedkommende (fplelsesvampyr) kendt for denne
adferd?” (Ja).

”Sa du er ikke den eneste, der har det sddan med ved-
kommende?” (Nej).

“Har du en oplevelse af, at vedkommende lytter til dig
oganerkender,athan/hun har et delansvar for situatio-
nen?” (Nej).

"Har du en fornemmelse af, at vedkommende erkender
sine fejl og retter dem?” (Nej).

”Kan du stole pd vedkommende?” (Nej).

"Har du en fornemmelse af, at han/hun bagtaler dig,
snyder dig, lyver, narrer, tgrrer arbejdsopgaver af pa
dig?” (Ja).

“Hvis du skulle give en mental alder pd vedkommende,
erdetsdetsted mellem 5 og 15ar?” (Ja).

FORGZAVES FORSQG PATILPASNING

Patienterne er stressede, fordi de har forsggt at tilpasse
sig en fglelsesvampyr. En vampyr, som kan blive stik-
tosset eller syg eller lave en scene, som kan ggre en
4-arig forlegen, hvis noget gar dem imod. Det er ubeha-
geligt at vaere midtpunkt for, og det vil alle almindelige
mennesker selvfglgelig forsgge at undga. Sa de rydder
op efter vampyren, dysser situationer ned, arbejder lidt
mere og hurtigere, og efterhanden tilsidesaetter de alt
ombkring sig foratholde ubehaget nede.

Da fglelsesvampyrer ikke fglger geengse alment aner-
kendte sociale regler, vil man aldrig kunne ggre dem til-
pas mere end et gjeblik ad gangen. Og det gjeblik er, nar
man roser vampyren og giver vedkommende ret i alt.
Men daingen hele tiden harret ialt, vil man uvaegerligt
pa et tidspunkt ‘'dumpe’, ndr man maske bare antyder,
atman er uenig.

At handtere fglelsesvampyrer er ikke noget, man lee-
rer pa en enkelt terapitime. Det skal treenes lenge og
intensivt. Det er svert at handtere fglelsesvampyrer,
fordi man skal bruge nogle andre spilleregler over for
dem, end man er vant til at bruge over for mennesker
med bevaret social intelligens. Fglelsesvampyrer har
nemlig deres helt egne sociale regler:

Mine behov er vigtigere end dine.

Regler geelder andre mennesker, ikke mig.
Det er ikke min fejl - overhovedet!

Jeg vil have det nu!

Farjeg ikke min vilje, bliver jeg stiktosset.
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Det er de regler, som bgrn ofte fglger - og felelsesvam-
pyrer. De er ikke rimelige, men rimeligt konsekvente.

HVAD KAN MAN GORE

Radene erikort form som fglger:

1. Kend dem, kend deres historie og kend dit mil.
(Strukturér, lav regler og overhold dem).

2. Sergforatfa det bekreftetafandre. (Tag ikke vam-
pyrens ord for palydende).

3. Gordet, de ikke ggr. (De bekymrer sig ikke om dig,
det ma du selv ggre).

4, Laeg merke til handlingerne, ikke ordene. (Kraev,at
de leverer varen, ikke undskyldninger).

5. Vezlg dine kampe. (Glem alt om at forsgge at f&
dem til at forandre sig).

6. Lad de forudsigelige reaktioner ggre arbejdet.
(Leer, at med ros kan du fa en vampyr til naesten
hvad som helst, straf virker aldrig).

7. Velg dine ord med lige si stor omhu, som du val-
ger dine kampe. (Kritik kommer du ingen vegne
med, sa bed om, hvad du vil have,ikke hvad du ikke
vil have).

8. Ignorer raserianfald og voldsomme fglelsesud-
brud. (Lige som du vil ggre ved et barn).

9. Kend dine begrensninger. (Kan du ikke styre dine
folelser, sa ga vaek og kgl ned).

Forfatteren anbefaler faktisk, at man bruger samme
strategi over for en fglelsesvampyr, som man bruger
over foret barn. Ved at betragte dem som umodne i ste-
det for ondsindede er man pa sporet af nogle effektive
forholdsregler, som man normalt ikke ville mene var
ngdvendige atanvende pa voksne. Men det er det.

Med disse ord til mine patienter far de fgrst fjernet den
rygsak af skam og skyld, de har baret pd meget leenge.
Dernest far de redskaber til at komme videre og kan
maske endda lzre at hindtere en fglelsesvampyr. Hvis
denne er deres xgtefalle, forelder eller sigar deres

barn, er det svaert at undga at skulle handtere dem re-
sten aflivet. Hvis det eren arbejdsgiver, har man jo mu-
ligheden for at skifte job. Det vigtigste er,at de opdager,
atdetikke er dem, der er galt pa den, men vampyren.

DEN ASOCIALE FOLELSESVAMPYR

Jeghar mgdt mange kvinder,som har vaeret svert stres-
sede over deres fraskilte vampyrmand, fordi bgrnene er
iklemmeidette spil. Han overholder ikke aftaler,han er
ikke til at stole pa. Han var maske uimodstaeligt char-
merende, sjov, vild, og spendende, med masser af idéer
til deres feelles fremtid og hans fremtidige karriere, da
hun mgdte ham. Han sagde, han elskede hende allerede
fra fgrste date, og hun var hans livs keerlighed - lige til
den dag de fik bgrn.

Han ndede maske heller ikke at fa den uddannelse el-
ler detjob,han mente, han var selvskrevet til - fordi han
var taget pa fisketure i stedet forat komme til undervis-
ningen eller jobsamtalen.

Nar der sa kommer bgrn, er der pligter sa som at bade,
skifte, made bgrnene, ga til mgder i bgrnehaven og sko-
len og hjzlpe til med husholdningen. Det mener fglel-
sesvampyren ikke er hansjob. Hanleger dog gerne med
bgrnene, for sa er han pa hjemmebane. Nar hun s efter
nogle ar erkender, at han ikke kan lokkes, tvinges eller
trygles tilat deltage i andet end det, bliver de skilt. Men
ikke uden svaerdslag.

Fgr skilsmissen vil han enten keempe for hendes gunst
igen, lige til hun opgiver skilsmissen og flytter tilbage.
Sa er han maske i kort tid hjelpsom og en god far for
bgrnene. Lige til han begynder at kede sig ved de plig-
ter,som igen har det med at dukke op. Eller han vil bru-
gealsin energi paatsvine hende til, ggre skilsmissen til
en personlig vendetta og kreeve ind af tid med bgrnene
eller evt. kreeve fuld foreeldremyndighed ved at nedgg-
re hendes evner som mor.
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Efter skilsmissen fortsatter frustrationerne for kvin-
den, fordi han, fglelsesvampyren, vil bruge sin ret til at
se bgrnene, men han vil maske lade sine foraldre eller
en sgster passe dem, mens han er pa jagt. Han vil lade
dem se TV og passe hinanden, mens han sidder i haven
og drikker med naboen, og han vil ofte spille dem ud
mod deres mor, sd bgrnene bliver splittede i deres loya-
litet. Kvinden bliver voldsomt stresset, fordi hun af al
magt forsggerat fa dettilat fungere. Og hun vil ofte ret-
te frustrationerne mod sig selv, fordi hun efterhanden
tror p3,atdeterhende,derernogetivejen med. Det har
hanjo sagttil alle, meget tydeligt og mange gange.

Efteratjeg har snakket med kvinden og stillet ovensta-
ende spgrgsmal - fx: "Har du en fornemmelse af, at han
lytter til dig og erkender sit eget delansvar for situatio-
nen?” - falder noget pa plads hos kvinden. Hun finder
ud af,athun harkeempet for noget, som ikke kan funge-

TEMA: STRESS

OMBOGEN

Bogen adskiller sig fra andre gode bgger om socio-
pater ved at vaere bredere, sa vi ikke ’kun’ snakker
om sociopater, men om mange varianter af folk, som
draener en. Den er ikke en fagbog, men er en faglig
bog for alle, som har haft en fglelsesvampyr i naerhe-
den, og sd er den sjovt skrevet. Forfatteren oser af
overskud og humor, og man far derved lzest et poten-
tielt tungt stof let. Det kan vaere godt, hvis man selv
erramt...

re. For en fglelsesvampyr kan ikke se, at han har nogen
fejl, og kan derfor af gode grunde ikke rette dem.

Bgrn af fglelsesvampyrer har jeg ogsa snakket med, og
de kan vere lige sa stressede, triste og modlgse som
moren. Selv bgrnene kan jeg forklare, at det ikke er
dem, der er noget i vejen med, men at deres far maske
er lidt anderledes end andre fedre, og at det er ok at
sette greenser for ham. Sa kan de elske hans barnlighed,
som isar de asociale-spendingspregede vampyrer er
preeget af. Og sa ga til mor, nar det handler om en tryg
hverdag. Det er rgrende at se, hvordan bgrnene lyser
op, ndr 'forkertheden’ plukkes af dem. Det er i det hele
taget Stort, nar patienterne retter ryggen og tager ryg-
sekken af.

Jeg bruger ikke tid pa at forklare de stressede om, hvor-
for fglelsesvampyren er blevet sadan. For de stressede
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har nemlig selv prgvetilang tid at forsta vampyren. De
har undskyldt ham med, at han selv er stresset eller har
haft en darlig barndom eller maske bare er blevet mis-
forstaet for mange gange. Men alle undskyldninger i
verden kan ikke retferdigggre en fortsat darlig opfer-
sel.

HELING

Der er mange andre typer af fglelsesvampyrer end
den umodne far, fx den asociale "elskelige gavtyv’, som
Bernstein beskriver ham, en Ferrari i en verden af To-
yotaer. En Ferrari, som man bliver forelsket i, men hvis
man haber pa, at han har Toyotaens palidelighed, sa bli-
ver man snydt. Der er lederen, der altid raber af medar-
bejderne. Der er svigermor, der altid er syg af mystiske
sygdomme, som ingen kan finde ud af at behandle. Der
er moderen, der selv som 80-arig blander sig i sin 55-ari-
ge datters liv og kritiserer hende for ikke at kunne ggre
noget som helst rigtigt.

De stressede skal nogle gange have hjelp til at se, at
detikke "bare’ er for megetarbejde, sma bgrn med store
krav eller deres egne manglende evner til at disponere
overen travl hverdag, der er arsagen til deres stress.

De, der er ramt af en fglelsesvampyr, patager sig ofte
selv skylden for, at de ikke magter deres liv, for det er
det, en folelsesvampyr kan: give andre skylden. Fgrst
narde stressede far en forklaringsramme at forsta deres
situation i, kan de slippe skylden og begynde at leere at
héndtere vampyren efter ovenstaende regler.

Sygemeldinger er fortsat ngdvendigt, nar patienten
har prgvet at tilpasse sig meget leenge. Men helingen
begynder ved den konsultation, hvor de mzerker krops-
ligt, at det giver mening at forstd deres stress i denne
kontekst.

LITTERATUR

Bernstein, Albert J: Folelsesvampyrer. Hillerad Boghandel 2016.
Oversat fra Emotional Vampires, Dealing with People Who Drain You
Dry. Revised and Expanded 2nd Edition. McGraw-Hill 2012.
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EN BROGETAFFARE

Om stressbehandling i dagens Danmark

At vare stressbehandler i dagens Danmark oplever
jeg som en broget affaere, hvor man ofte, direkte eller
inddirekte, star for skud i medierne. | en af de nyeste
artikler om stress, publiceret i Jyllands-Posten d. 7.8.16,
(1) kan man i overskriften lzese, at det skal vaere slut
med virkningslgse stresstilbud. Her navnes Igbetrze-
ning, psykologsamtaler, mindfulness, gruppeterapi,
kostvejledning, krystalterapi, kognitiv terapi og kultur
parecept elleringen behandling som nogle af de tilbud
eller metoder, stressramte tilbydes.

ETLANGE VENTET INITIATIV

Pernille Rosenkranz-Theil (S), socialordfgrer og for-
mand for Folketingets Socialudvalg har taget initiativ
til en stressbehandlingshgring pa Christiansborg med
henblik pa at fa indfgrt nationale kliniske retningslin-
jer for stressbehandling.

I min optik er det pa tide at fa lavet nationale kliniske
retningslinjer for stressbehandling. For det er som sagt
et behandlingsomrade, hvor der hersker mindre "lov-
lydighed’ end pa andre kliniske omrader, fx angst eller
depression. Vi kender alle fakta; hvor mange der dag-
ligt stresssygemeldes, hvor dyrt det er for samfundet
med alle de stressede og mindre produktive borgere.
Der skrives derfor utroligt meget om stress i medierne,
og da stress som klinisk omrdde er allemandseje og al-
lemandsland, findes der ogsa et hav af selvbestaltede
stresseksperter. Nogle med en sundhedsfaglig bag-
grund, andre uden. Men alle har en mening og ytrer sig
hgjlydt.

TEMA: STRESS

Tekst: Benita Holt Rasmussen

Som psykolog er det en selvfglge for mig, at den be-
handling, jeg velger at bruge i mit klientarbejde, er evi-
densbaseret. Det er bade en tryghed for mig som psy-
kolog, og det er en tryghed for mine klienter. P4 trods
af denne intention er det alligevel sveart at navigere i
dette behandlingsomrade og tilegne sig kompetence
som lgdig stressbehandler.

PLADSTILFORBEDRING

P4 de fglgende tre omrader inden for stressbehandlin-
gen er der for mig at se plads til store forbedringer. En
stgrre klarhed pa disse tre omrader vil kunne hjzlpe os
‘i marken’ til at ggre et fagligt solidt arbejde og forha-
bentlig opna stgrre respekt i medierne for det arbejde,
viudfgrer.

1. Definition af stress

Deterlidtafetdilamma. For pd den ene side ved vi godt
alle sammen, hvad det drejer sig om, men pa den anden
side findes der i skrivende stund ingen diagnostiske
kriterier for stress. Dvs. en klar og enkel definition/be-
skrivelse af stress, som alle er enige om. Hver ekspert og
forfatter om emnet prasicerer sin egen definition, og
der findes tillige adskillige teorier om stress; teorier der
varierer lidt, alt efter om det er psykologer eller leeger
med en mere biologisk forstaelse, der udtaler sig.

Ser man i det danske diagnosesystem, ICD10, findes
diagnosen tilpasningsreaktion, men den kraever, at der
eksisterer et kendt traume eller belastning, som har
fundet sted inden for den sidste maned, eller at der har
fundet en betydende livseendring sted.
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Som kliniker, og med referance til Nadja Preetorius’
erfaringer (2), oplever vi ofte ikke, at der findes en
specifik udlgsende arsag til stress. Andet end om man
vil, at vilkdrene inden for arbejdslivet er blevet mere og
mere fremmedggrende, hvor det ikke kun er tidspres
og urimelige mangder af arbejdsopgaver, den enkelte
udseettes for, men ogsa hvor man bliver bedtom at ggre
sit faglige arbejde utilstreekkeligt, sd man ikke kan std
inde for det. Eller der kan vere tale om belastninger, sa
som metodetvang, gget manualisering, evalueringer
og kontrolidet uendelige.

Stressforskere star her over for en betydelig udfor-
dring, som jeg dog tror og haber, de kan lgse. En udfor-
dring, der ikke bliver mindre kompliceret af argumen-
tet imod at ggre stress til en diagnose. Argumentet er

FOTO: S. VAN DEURS

ikke at sygeligggre en normal reaktion pa belastende
omstandigheder. Vi ved i dag, at stress rammer bredt
over befolkningen; der er ingen hgjrisikogrupper. Nog-
le kan veere robuste, men ingen er fritaget. Det er her
metaforen om de sunde @bler, der rddner i en muggen
kurv,kan bruges.

Jeg undres i gvrigt over, at problemstillingen ikke blev
taget op tidligere pa aret under den fgrste stressbe-
handlingskonference. Den sa dagens lys den 8. januar
iar og var arrangeret af Institut for Psykologi ved Kg-
benhavns Universitet og Center for Psykisk Sundheds-
fremme. Spgrgsmalet er, om det kun er undertegnede,
der anser problematikken for central, eller om forsker-
ne og eksperterne, der var samlet denne dag, gar lidt
som katten om den varme grgd.
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2.Uddannelse

Det naste gnske fra min side er, at der skabes en aner-
kendt, gerne universitetsbaseret og bredt inkluderen-
de efteruddannelse inden for stressbehandling. Mig
bekendt eksisterer en sddan ikke endnu. I dag kan man
tage et kursus her og der og kun i privat regi. Man kan
blive stresscoach.

I gnsket om at fa et stgrre overblik over eksisterende
evidensbaserede behandlingsmetoder deltog jeg i
ovennavnte fgrste stressbehandlingskonference. Her
blev vi praesenteret for bl.a. Copestress-projektet, her-
under Hillergd-metoden, MARS-projektet pa Arbejds-
medicinsk Klinik, Aarhus Universitetshospital, samt
FLEXA-pilotprojektet, udfgrt ogsa ved Arbejdsmedi-
cinsk Klinik, Aarhus Universitetshospital. Overordnet
var fokus pa arbejdsrelateret stress.

Jeg vil gerne rose intentionen om at bygge bro mellem
forskning og behandling/praksis, og jeg havde da ogsa
et lidt stgrre overblik over evidensbaseret behandling,
da jeg gik, end da jeg kom. Men stadigvek .. jeg ville
virkelig #nske, at det kunne formaliseres og koges ned
ien egentlig, praksisnar efteruddannelse, der kom hele
vejen rundt om de forskellige faser i behandlingen. En
efteruddannelse, der er tilsigtet et sundhedsfagligt ud-
dannet personale.

3.Systemisk eller individuel behandling

Sidste udfordring er nok den, jeg synes er sverest pa
det personlige plan. Den handler om den offentlige og
mediernes fokus p3, at stress ikke er et individuelt an-
svar, og at problemerne skal Igses pa samfundsniveau.
Som et af mange eksempler herpa kan man pa Altinget.
dk den 11. marts 2016 (3) leese den udmerkede de-
batartikel af Morten Grgnbak, formand for Vidensrad
for Forebyggelse, og Vibeke Koushede, seniorforsker
pa Statens Institut for Folkesundhed. Artiklen handler
om at skabe et nyt politisk og organisatorisk fokus pa
mental sundhedsfremme. At vi skal styrke de faktorer,
der fremmer psykisk trivsel. I debatartiklen kan man
leese, at det er et problem i sig selv, at de forebyggende
og lidelsesreducerende behandlinger, vi bruger i dag,
er rettet mod individet. Fokus skal veere pa at fremme
det, der ggr os mentalt steerke og robuste, og tiltagene

TEMA: STRESS

skal udfoldes i foreninger, pa arbejdspladser og i kul-
turlivet etc.

HOVEDRENGORING

Det er her, jeg synes, at jeg som behandler sidder som
en lus mellem to negle. At jeg hele tiden kan leese i me-
dierne, at det jeg laver, uanset hvor evidensbaseret det
er, faktisk er et problem i sig selv!

I min optik treenger stressbehandlingsomradet til en
hovedrenggring, ogjeg haber at de kommende kliniske
retningslinjer kan veere behjzlpelig hermed. Min egen
professionelle lgbebane har fgrt mig til en universitets-
uddannelse/efteruddannelse pa et amerikansk univer-
sitet (University of Massachussets Medical School), hvor jeg
nu er certificeret leerer i metoden Mindfulnessbaseret
Stress Reduktion. En metode jeg i sin tid valgte, fordi
international forskning viste flot evidens. Sidenhen
har dansk forskning ligeledes vist stor effekt af me-
toden (4), og den bruges i dag bl.a. pa Rigshospitalets
tverfaglige smertecenter.
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MIT LIVS SEJR

Min vej ud af det senmoderne morads

Tekst ogillustration: Mette Hind

Det var en dejlig dagi 2006. Solen skinnede over markerne. Min kollega Britta havde overnattet hos mig, s vi kun-
ne fglges ad til arbejdet, hvor hun skulle vaere min gaestelaerer og hele dagen ville vaere sammen med mine nasten
100 studerende om temaet stetik og kreative udtryk. Britta og jeg er begge kunstterapeuter, og vi havde kendt
hinanden i mange &r pa det tidspunkt. Min opgave var blot at vare til stede og prasentere hende for de stude-
rende. Da jeg stod med mikrofonenihanden og sa pa forsamlingen, flimrede det for mine gjne, det blev helt mgrkt,
og jeg kunne ikke huske, hvad Britta hed. Jeg ville praesentere hende, men kunne ikke. Jeg hviskede til Britta: ”Prae-
senter dig selv.” Hun hviskede tilbage: "Hvorfor det?” Derpa naermest hvaesede jeg: "Ggr det nu!” og s rakte jeg

mikrofonen til hende.

Sadan startede det. Jeg turde ikke tale om episoden, det
var sa pinligt. Alligevel sagde jeg det til en veninde, som
foreslog et legebespg. Diagnosen? Stress!

VARME OG VENLIGHED

Korttidinden,jeg gik ned med stress, ringede en stude-
rende. Hun sagde: "Undskyld, at jeg forstyrrer dig, ville
bare sige, at nu har jeg teenkt mig om, jeg vil ikke, hvor-
for skal jeg hele tiden udvikle mig og leere noget nyt?
Computerteknik og videnskabsteori, forstdr du, jeg er
klubpaedagog, sa nej, jeg holder op. Ville bare lige give
dig besked, det har ikke noget med dig at ggre, du har
vaeret varm og venlig.”

VZARDIER

Varme og venlighed, er det vaesentlige veerdier? Har de
relevans i en moderne videreuddannelse for professio-
nelle, der har med mennesker at ggre? Som underviser

pa University College (UC) formidlede jeg vaerdier. De
seneste ar @ndrede arbejdsstedet navn flere gange, og
vi blev fusioneret. Sd snart jeg havde faet styr pa ét IT-
system, fik vi et nyt. Jeg fik konstant fglelsen af ikke at
vaere kompetent nok. Fordialt forandrede sig sa hastigt,
fikjeg fglelsen afat veere novice, trods min anciennitet.
Jeg lgb hurtigt, og jeg udviklede mig.Vaerdierne skulle
gerne kunne males, om de virkede efter hensigten.
Studieordninger blev skrevet om, og det humanistiske
tankesaet blev udfordret af den nye tidsand. Alt og alle
blev evalueret.

“Alle faste, indgroede forhold med tilhgrende @rveerdige fore-
stillinger og meninger bliver oplgst, og de nye, der dannes, bliver
foreldede, inden de kan nd at stivne. Alt fast og solidt fordufter,
alt helligt bliver kledt af, og menneskene bliver endelig tvunget
til at se nggternt pd deres egen stilling i tilveerelsen, pd deres ind-
byrdes forhold.”

Séledes skrev Karl Marx i 1848, og dette citat siger alt
om den proces, jeg gennemgik pa vej mod sammen-
bruddet, inden hjertehamren og hukommelsessvigt
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tvang mig pa en leengere sygemelding. Ja, de indbyrdes
forhold forandrede sig. Seminariet blev til en uddan-
nelsesfabrik i steerk konkurrence med andre uddannel-
sessteder. Solidaritet blev et gammeldags hippieord,
centralisering og demokratiunderskud blev en del af
min og organisationens hverdag. Jeg fik det som den
studerende - jeg vil ikke!

FRISZATTELSE

Envasentlig forandring ved mit arbejde var, atjeg ikke
hgrte fast til nogen fysiske steder. Jeg underviste i flere
forskellige byer. Kgrte omkring med denlille computer,
detbaerbare kontor. Maske er det sadan, livet former sig
for de fleste i UC-verdenen? Vikgrer hvert vores lgb og
mgdes ikke dagligt. Er vi frisatte?

Arbejdslivet bliver individualiseret. Jeg ville, ligesom
mine kolleger, gerne have de mest interessante og
prestigegivende opgaver, vi var konkurrenter. Volden
setter sig usynligt igennem bag om ryggen. I supervi-
sionen har min kollega tit sagt: "Husk p3, det er kun et
arbejde.”.. For mig var det min identitet. En enestaende
tillidskvinde, gode kolleger, venner og familie samt
nogle besgg hos en kognitiv psykolog pa fagforenin-
gens regning hjalp mig ud af min stress og en nasten
torneroselignende treethed. En af de kollegaer, som selv
havde vaeret ramtaf stress,kom og besggte mig. Det var
en god hjelp atkunne dele og udveksle erfaringer. Hele
arbejdspladsen fik tilbudt et kursus i kognitiv mindful-
ness meditation, som jeg havde stor gleede af.

SEJRELLERNEDERLAG?

12014 kom det igen, glemte datoer og mgder, hvor og
hvornar. Jeg havde faet valget mellem at blive flyttet til
en anden afdeling eller at blive fyret. @konomisk hav-
de jeg ikke rad til at vaelge fyringen. Jeg var glad for mit

arbejde, men der skulle spares. Vi var flere, der saledes
kom et sted hen, vi ikke havde gnsket, til en afdeling,
som ikke havde bedt om at fa os. De blev ngdt til at skil-
le sig af med kontraktansatte undervisere, sa vi kunne
overtage deres stillinger. Hverken ledelsen eller de stu-
derende var glade for at fa nye lzerere. Jeg var heller ikke
glad. Dajeg havde veret derifa uger,var deren af mine
studerende, der dgde af en overdosis. Ingen af osanede,
athanvar stofmisbruger. En praktikvejleder ringede og
klagedetilledelsen over,atjeg ikke var kommettil et af-
talt mgde. Datoer og klokkeslaet flimrede for mine gjne,
og jeg kunne ikke huske, hvor jeg skulle veere hvornar.
Ledelsen skrev en meget uvenlig mail om, at det var
skuffende, at jeg blamerede organisationen. En kollega
udbrgd til et mgde: "Hov, dit gje blgder.” Jeg kiggede i
spejlet, det sa ikke sa godt ud. Sddan begyndte en lang
sygemelding igen. Diagnosen, for anden gang: Stress.

ATVINDE SEJREN VED AT GIVE EFTER

I min supervisionsgruppe med to dejlige kollegaer fik
jeg at vide, at det var en sejr, da jeg besluttede at lade
mig afskedige. Jeg erkendte, at arbejdspladsen, det sen-
moderne morads, var livsfarlig for mig. Sejr eller neder-
lag? Jeg folte f@rst, at det ville vaere et nederlag at blive
arbejdslgs for fa@rste gang. Min kollega Bodil overbe-
viste mig om, at det kreever mod og styrke at ggre det
ngdvendige. Det supervisionsmgde blev afggrende for
mit farvel til arbejdspladsen. Jeg kunne forlade skuden
med oprejst pande og selvrespekten i behold.

GUARDIAN ANGELS

Foruden forstaende venner og familie var en fantastisk
tillidskvinde, som gik med mig til alle mgderne med
ledelse og jobcenter, en medvirkende arsag til, at jeg
ganske langsomt igen kunne finde nogle af mine res-
sourcer og kompetencer frem fra stresshjernens mud-
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der. Min leege foreslog udredning i Arbejds- og Miljg-
medicinsk Klinik pd Odense Universitetshospital, som
tilbgd mig en reekke samtaler, varme, venlighed, forsta-
else og solid faglighed. Man anbefalede, at jeg skulle
starte megetlangsomt op igen. Gennem fagforeningen
og arbejdsmiljgrepraesentanten pa arbejdspladsen fik
jeg bade stgtte og radgivning samt mulighed for be-
talt psykologhjzlp, som var af stor betydning for min
recovery-proces. Alt i alt en hel heer af guardian angels,
som har hjulpet mig med at finde livsgleeden igen, tak
fordet!

DAGPENGE EXIT

Nu, efter to ar med dagpenge og ugentlige jobansgg-
ninger, kurser i brugen af LinkedIn mm., ma jeg sige,
at mit jobcenter, min sagsbehandler og MA-kassen har
veret venlige og hjeelpsomme. A-kassen har tilladt mig
at have en selvstendig bibeskaftigelse samtidig med,
at jeg har staet til radighed for arbejdsmarkedet, hvil-
ket giver mere livskvalitet end kun at vente pa svar pa
ansggninger, et aktivt frem for et passivt liv. Jeg kan og
vil gerne arbejde, men ikke pa bekostning af min fysi-
ske og mentale sundhed. De nzeste 13 uger modtager
jeg midlertidig arbejdsmarkedsydelse, hvilket betyder
feerre penge, samt ggr samfundsnyttigtarbejde, sakaldt
Vej&Park i De Orange Brigader (man far orange ar-
bejdstgj af kommunen). Det er en udfordring.

HAR SEJREN FORANDRET MIG?

Min identitet er ikke sa knyttet til mit fag, men ilige sa
hgj grad til hele livet. Penge er en vigtig detalje. Jeg er
heldig, at min anden stressperiode kom sa sent i livet,
at jeg nu til december bliver pensionist. Jeg er mere til
stede i det bergmte nu, mindre bekymret om fortid og
fremtid.

TEMA: STRESS

Jeg ville gnske, at jeg kunne give min arbejdsplads den
samme chance for recovery, som jeg har faet, det ville
vaere en samfundsmaessig sejr og ikke bare min indivi-
duelle. Hvilken diagnose skal uddannelsesfabrikkerne
have? Og samfundet?
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DEPRESSION

ELLER UNDERTRYKKELSE,

OFFER ELLER AKTOR?

Tekst: Jargen Groth

I den almindelige debat hgres ofte udtrykket: jeg har faet en depression. Ordet depression er et navneord, en ting.
Det er en ting, jeg har faet. En ting der rammer mig, ligesom tuberkulose eller influenza. Derved er personen offer,
og uvasenet - i dette tilfalde depressionen - er skurken. Jeg er passiv, og uvasenet er aktivt.

Hvad er det mon der foregar? Depression betyder un-
dertrykkelse. Hvem er det, der undertrykker? Og hvad
bliver undertrykt?

Jeg er ikke blevet overfaldet af depressionen. Derimod
er depressionen resultatet af, at jeg har undertrykt fg-
lelser,der - bevidst eller ubevidst - forekom for vanske-
lige, smertefulde eller skremmende. Ser jeg pa det pa
denne mdde, erjeg ikke mere offer, nu er jeg aktgr.

Undertrykker jeg tilstreekkeligt ofte, tilstreekkeligt
grundigt, sd er vejen aben til tungsind, modlgshed, ugi-
delighed, sortsyn, ligegyldighed og passivitet.

Ophgrer jeg med at veere offer, er jeg ikke pacificeret
mere, jeg har mulighed for at se pa processen: hvad ggr
jeg? Derved far jeg et valg. Nu kan jeg overveje at ggre
noget andet end det, der fgrte til tungsindet.

TRE EKSEMPLER PATAB

Jeg vil nevne nogle anonymiserede eksempler fra psy-
koterapien. Eksempler, der viser vejen frem til det, vi
kan kalde depression/undertrykkelse, og som ogsa vi-
ser,at der kan veere en vej tilbage igen, ud af undertryk-
kelsen, tilbage til livet:

Eksempel 1:

En mand havde opbygget en lille virksomhed, satset meget pa
at fa den til at virke, brugt mange personlige og skonomiske res-
sourcer pd det. Han talte om et livsveerk, en livsdrgm. Efter nogle

dr blev han underlgbet af et stort firma, og hans eget firma, livs-
drgmmen, gik ned. Han fandt ingen at tale med om det, ingen sd
og forstod hans tab. Og han undertrykte, hvad dette tab betgd
for ham. Han blev ansat som afdelingsleder i et firma inden for
samme branche. Efter fd ar blev han afskediget, igen bar han ta-
bet i det stille, han delte det ikke med nogen.

Der kom flere tab: et barn dgde, hans kone forlod ham, han blev
lagermedarbejder inden for samme branche, afskediget kort tid
efter pga. for meget sygefraver. I alle tabstilfeeldene delte han
ikke sin reaktion pd tabene, som kunne have veret sorg, vrede,
angst, med nogen. Han forsggte grundigt at lukke det ned. Han
undertrykte reaktionen, han skulle jo videre, plus han havde ikke
erfaring med, at nogen ville lytte til ham, som han sagde. Han
fortalte, at det liv,han nu havde, var trist, grkeslgst, han var mod-
lgs, tung til dede, ingen mening, ingen retning, der var intet.

Dér var han i nogle dr, indtil han en dag fik en bog af en ven om
krise og tab. Vennen sagde: lees den. Da han havde lest bogen,
besluttede han sig for at kigge pd sin situation i terapi. Det med-
forte,at han lukkede op for de tilbageholdte reaktioner pd de tab,
han havde lidt. Han opdagede og merkede den livsenergi, han
havde tilbageholdt, og gradvist ogsd den kraft, der var i tilbage-
holdelsen. Det liv og den kraft, han opdagede i sig selv, farte ham
tilbage i livet. Han fandt mening, kraft og retning.

Eksempel 2:
En kvinde drev sammen sin mand et firma. De havde haft det
sammen siden de var i tyverne, haft alle ugedage og aftener sam-
men, nu var de midt i tresserne, og manden dgde pludselig. Kvin-
dens reaktion pa tabet var overveldende sorg, vrede og angst,
som hun hurtigt undertrykte. I rene efter tabet kunne kvinden
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kun ligge i sin seng: ked af det, modlgs, meningslgs, paralyseret,
uden nogen energi til noget. Hendes sgster foreslog hende at be-
arbejde sin reaktion pd tabet af manden i terapi. Hun sagde: gar
jegindidet sorte, kommer jeg aldrig ud igen, det tor jeg ikke. Hun
valgte at undertrykke sine fglelser.

Efter noget tid besluttede hun sig alligevel for at kigge pa smer-
ten over tabet og fandt en terapeut at ggre det med. Pa et tids-
punkt i terapiens sorgarbejde, da hun havde samlet sig tilstreek-
keligt,valgte hun at gd ind i det sorte. Hun fik det forslag at blive
der og se og forteelle, hvad der skete. Selv om hun var meget ban-
ge, blev hun der. Efter et stykke tid sagde hun: jeg sidder i et sort
hul. Hun blev dér. Igen efter et stykke tid sagde hun: der begynder
at komme sma blomster i de sorte vaegge. Hun fik det forslag at
forestille sig at veere en af de smd blomster, blive i oplevelsen som
denne og at sige nogle scetninger som denne. Lidt efter sagde hun:
jeg merker liv,jeg meerker det nye, begyndelse, jeg spirer,jeg gror
ud af den sorte jord, jeg er det nye.

Det var kvindens vendepunkt: hun merkede det nye liv i sig, den
nye begyndelse, veekst, livslyst, at vokse, og at hun tydeligt var pa
vej ud af tungsindet. Senere fortalte hun, at hun havde fdet sig
et nyt liv.

Eksempel 3:

Enmand var gift med en dejlig kvinde, som han var utroligt glad
for. Kvinden havde i flere dar fortalt manden, at hun oplevede
ham fraverende. Han kunne godt se, hvad hun mente, men han
havde svert ved at ggre noget ved det, havde han sagt. Gradvist
begyndte kvinden at vere mere ude om aftenen og flere gange
ogsd om natten. En dag sagde kvinden, at hun var blevet forel-
sket i en feelles ven, som de ofte sis med. Og efter nogle maneder
sagde hun, at hun ville skilles, og at hun ville flytte sammen med
den nye keereste.

Manden blev chokeret: det kan ikke passe. Det er noget,jeg drgm-
mer, om lidt vigner jeg, sagde han. Derneest blev han ked af det
og vred. Samtidig sagde han, at han godt kunne se, hvad det var,
hustruen fandt i den nye keereste, netop det som han ikke havde.
Han kunne godt forstd hende, og netop den forstdelse gjorde, at
han ikke fokuserede pa sin reaktion pd tabet, han undertrykte
den. Derimod forstod han konen. Han blev mere og mere indad-
vendt, modlgs, havde mistet livsmodet og -lysten, var tungsindig,
energiforladt, overvejede at tage sit eget liv, kun det at have to
bern afholdt ham fra det. Han fik gentagne forslag af en veninde
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om i psykoterapi at kigge pd sin reaktion pa hustruens handling.
Han fulgte forslaget og blev opmerksom pd, at han bar en vold-
som sorg og vrede, og tre ar efter bruddet besluttede han sig for
at dele det med den tidligere hustru. Den tidligere hustru sagde
i gurigt efterfolgende, at hun godt kunne forsta den voldsomme
vrede,han nuvendte mod hende, den havde hun ventet paitre ar.

Hans accept af sin reaktion pa hustruens handling (vrede og
sorg) og de sider af sig selv, han derved opdagede, gjorde, at han
opdagede en kontaktfuldhed, en kraft og et nerver, der indtil
nu havde veret ukendt for ham. Han genvandt livet, sagde han.
Hans tidligere hustru fortalte ham, at den made, han nu var pa,
var den made, hun i mange ar havde kaldt pa.

MANGE FORMER FORTAB
Hvad kan vileere af de eksempler?

Jeg synes, jeg kan se, at reaktion - smerte, lidelse - pa
tab er en naturlig og uundgaelig livsytring. Tab kan
have mange former. Det kan veere tab af fgrlighed,af en
af de keere, fyring fra job, ens egtefaelle vil skilles, ens
grenser bliver voldsomt overskredet (fx voldtaegt), tab
aflivet (man far en forfeerdelig diagnose), tab af selvre-
spekt (man er blevet udsat for kraenkelse, fx mobning
som barn, man ikke kunne sztte noget imod), tab af
foreldrerolle (barn flytter hjemmefra) mv.

Oplevelse af tab medfgrer meget ofte krise hos os. Vi
garind i, hvad der kan kaldes et kriseforlgb.

Efter min opfattelse kan kriseforlgbet anskues som
en organisk proces, organismens made at tage vare pa
sig selv. Og det viser sig, at tillader vi os at vare lige
dér, hvor vi er undervejs i kriseforlgbet, vil vi af os selv
komme videre gennem krisen. Altsd ikke ved at ville os
videre,men derimod ved at overgive os til processen, sa
opdager vi, at vi af os selv' kommer videre. Og til sidst
kommer ud pa den anden side og kan sige: nu er jeg
kommet igennem krisen.

Hvis vi kommer godt igennem kriseforlgbet, hvor vi
ikke har bremset eller undertrykt forlgbet - iseer den
folelsesmassige reaktion - kommer vi ud pa den an-
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den side med stgrre livsbredde/-dybde/-hgjde. Stgrre
livsduelighed.

KRISEFORLOBIFIRE FASER

Hvis vi ikke kommer s godt igennem krisen, har vi
bremset/undertrykt noget af kriseforlgbet, og sa kom-
mer vi frem med reduceret livsudfoldelse til fglge. Det
der p.t.kan kaldes depression.

Det er ngdvendigt at sige, at der findes tab, ulykker og
tragedier, som er sa store, at det tager lang, lang tid, in-
den jeg kan finde mod, styrke og beslutsomhed til at
kigge pa, hvad sker der med mig.

Kriseforlgb har uanset &rsagen nogle fellestrek. En
made at beskrive kriseforlgbet pa er den svenske psy-
kiater Johan Cullberg, som deler forlgbet i fire faser.
Laengden af hver fase er individuel og varer lige sé leen-
ge,som den varer. Og jeg vil neevne, at bevaegelsen gen-
nem kriseforlgbet ikke er en lige fremadrettet proces.
Det er ofte to skridt frem og ét tilbage.

Forste fase er chok. Her er forskellige individuelle reak-
tioner: Jeg forsvinder helt vaek. Jeg siger, det er en fejl.
Det er naboen, der skal have den diagnose. Jeg er helt
konfus, forstar intet. Jeg er lammet. Jeg teenker, at jeg
drgmmer, om lidt vagnerjeg.

Anden fase er reaktionsfasen. Nu begynder jeg at reage-
re pa tabet, nu gar virkeligheden op for mig. Nu er det
klart,hvad der er sket. Nu kan jeg maerke smerten, lidel-
sen: nu marker jeg sorg over at have mistet det, jeg har
mistet. Jeg bliver vred over det, der er sket,rasende over
at det er mig, det gar ud over. Og jeg bliver bange for,
hvordan jeg overhovedet skal kunne klare mig uden
det, jeg har mistet. Kan jeg det? Jeg oplever, at jeg er i
mine fglelsers vold, de kgrer med mig.

Denne fase, reaktionsfasen, er uhyre vigtig med hen-
syn til, hvordan jeg kommer igennem krisen. Marker
jeg mine fglelser? Tillader jeg mig at markedem? Tilla-
der jeg, at de overvaelder mig? Giver jeg slip ind i dem,
eller bremser jeg? Giver jeg ikke efter for fglelserne, far

jeg et bremset kriseforlgb med reduceret livsudfoldel-
se til felge.

De tarer der bliver greedt, slipper op pa et tidspunkt.
De tarer, der ikke bliver graedt, slipper aldrig op.
Erjegtreet kan jeg hvile og derved blive frisk.
Anerkenderjeg ikke,atjeg er treet, kan jeg ikke hvile, og
jeg bliver ikke frisk.

Med Laurens Van der Post!:

Getready to weep tears of sorrow

As bright as the brightest beads

And like the bright beads you string

To wear around your throat at the burial
Gather your tears and string them

On a thread of your memory to wear around
Your heart or its shattered fragments

Will never come whole again.

Etdigt kan sige det tydeligere end en hel bog.

Man kan ogsa tale om, at jeg er med tabet er blevet pa-
fgrtetsar:jegersaretimin sjel. Saret behgverluft forat
kunne heles. Bliver det pakket vak, lukket ned i mgrke,
kan det ikke hele, men forbliver sar. Heler det, vil der
tilbage vaere et ar. Ar ggr ikke ondt, sar ggr ondt. Bade
fysiske og sjelelige sar.

Her ma ogsa nzvnes, at bremser jeg for de sakaldt ne-
gative fglelser ved at leegge lag pa, kommer jeg uundga-
eligt ogsa til at leegge lag pa alle fglelser, ogsa dem jeg
gerne vil have. Deraf fglger den massive livlgshed.

BEARBEJDNING OG NYORIENTERING

Tredje fase er bearbejdningsfasen. Nu begynder jeg at se
mere nggternt pa min situation:hvaderdet,derersket?
Nu begynder jeg at fokusere pa realiteterne, nu er jeg
ikke s kraftigt pavirket af mine fglelser, nu begynder

1 L. van der Post: Sydafrikansk forfatter, landmand, soldat, pedagog,
journalist, filosof og opdagelsesrejsende, 1906-1996.
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jeg’atfa hovedet op over vandet’. Hvad er realiteterne?
Hvilke muligheder har jeg, hvad kan jeg ggre uden det,
jeg har mistet?

Harjegianden fase neermet mig det forfeerdelige - min
reaktion pa det tragiske - sa kommerjeg videre. At vaere
ved det,der er,bringer mig videre. Pa eventyrsprog hed-
der det:at kysse frgen.

Efter et stykke tid er jeg i nyorienteringsfase. Her har jeg
indstillet mig pa at leve uden det, jeg har mistet. Her
har jeg, i en eller anden udstraekning, sluttet fred med
tabet.Jeg hararrangeret mig i den nye situation, fundet
mig selvidetnye.Ogsaerdet,jegkan opdage,atjeg har
stgrre bredde, dybde og hgjde i min personlighed, i min
madde atvaereiverden.Jegopdager,atjeg har stgrrelivs-
udfoldelse: fgler mere, sanser mere, har mere klarhed
om mig selv og andre, mere livslyst. Jeg er vokset i min
krise. Jeg har mere retning og kan mere maerke min dy-
namik.

Jegtillod mig eller fandt styrke/mod tilat veereidet, der
var:de fglelser og reaktionerjeg havde,ogjeg fik derved
den lutring - renselse, foreedling - der fglger af vere i/
leve disse fglelser og reaktioner.

UNDERTRYKT KRISE

I modsat fald har jeg, bevidst eller ubevidst, bremset
mit kriseforlgb. Og det vil iseer sige min reaktion pa ta-
bet, det sjelelige sarjeg blev pafgrt, den skade jeg led.

At bremse kriseforlgbet - at undertrykke min fglelses-
maessige reaktion pa tabet, smerten, lidelsen - kan me-
getvel ske ubevidst. Det vil sige,at det ikke ernoget,jeg
velger bevidst, det er noget, der bare "sker’. Lige efter
at tabet, ulykken, tragedien er sket, kan jeg maske godt
merke mine voldsomme fglelser - sorg, vrede og angst
- dernastbegynderjegat’glemme’ dem.

Endvidere kan jeg ogsa lidt senere fortreenge erindrin-
gen om selve tabet. Sd jeg bade har ‘glemt’, hvad det var,

jeg mistede, og ‘glemt’ min reaktion pa tabet. Eller jeg
spalter mig selv,veek med smerten og med kendskab til
grunden til smerten. Det eneste, jeg sidder tilbage med,
er et tungsind, en modlgshed, en livlgshed, det kan vi
kalde 'en depression’.

Den undertrykte smerte kan vaere sd massiv, at jeg for
enhver pris vil vaek fra den, vaek fra at tage ansvar for, at
sadan en smerte rummer jeg, skabt da jeg led et tab el-
ler kom ud for en ulykke. Sd kan det veere meget naerlig-
gende atleegge dette ansvar vaek - det er noget uvasen,
der har ramt mig, en sygdom af en slags. Modsat det, at
min tilstand er en naturlig reaktion pa tab, ulykke eller
tragedie, der er sket i mitliv. Derved er jeg blevet til of-
fer,’sygdommen’ er skurken, og jeg er pacificeret. Fast-
last i en uheldig rolle: offer-rollen. I den er jeg magtes-
1@s, passiv, har ingen virkemidler, ingen redskaber til at
gdre noget ved min situation.

Hvis jeg kommer ud for en raekke af tab, som jeg un-
dertrykker reaktionen pa, og det straekker sig over hel
del ar, sa kan det deraf fglgende tungsind blive en del af
min selvforstaelse, min identitet:det er mig, sidan jeg -
og det md jeg og andre leve med.

Jeg kan have vaeret sa leenge i tungsindet, at jeg begyn-
der at tage min nzering fra dette tungsind: det er, hvad
jeg har, sa md jeg finde meningen i det. Tungsindet kan
blive til et slags gangstativ,som jeg far min tryghed fra.
Der er noget at holde fast i. Og s er det dobbelt svert
for mig selv - eller nogen anden - at udfordre tungsin-
det, at stille spgrgsmalstegn ved det: det eralt, hvad jeg
har! P4 den made undgarjeg at std i det dbne, undgar at
merke ansvaret: det er mit ansvar at vere her! Jeg und-
gar det, som Kierkegaard kalder frihedens svimlen: at
staidetdbne.

PATIENT

Liderjegafen’sygdom’, tungsindet, som jeg - eller no-
gen - kalder depression, kan det vaere meget nerlig-
gende atefterspgrge, eller blive tilbudt, noget ‘'medicin’,
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som kan kurere 'sygdommen’. Og jeg bliver yderligere
befaestetimin tilstand. Jeg er syg.

Jeg er nu hjelpsggende, er patient (= at lide, at vaere
passiv), og min ansvarlighed er vaek. Jeg har kun ringe
mulighed for at opdage, hvad der skete mig, da trage-
dien/tabet ramte mig, og hvad jeg senere gjorde med
erindringen om reaktionen.

Og der er ingen opmarksomhed pa det naturlige, der
er sket mig: Jeg kom ud for et tab, eller en raekke tab,
ulykker, tragedier, med uundgaelig smerte og lidelse
til felge. Sorg, vrede og angst. Ganske naturligt. Tab i li-
vet kan jeg ikke undga, og den fglgende smerte, lidelse
(som er livsenergi) kan jeg heller ikke undga. Begge
dele er naturlige fglger afatleve livet.

Atjeger druknet i mit tungsind er ikke en sygdom, det
er en fplgevirkning af hvad der kan ske migilivet.

Undertrykkelse af smerten, af lidelsen, tilbagetraeknin-
gen - fra mig, fra livet, - er det eneste, jeg kunne have
undgaet.

Som Franz Kafka siger, hos Laing:

"Du kan treekke dig tilbage fra denne verdens lidelser, det star
i din magt og er i overensstemmelse med din natur, men mdske
er netop denne tilbagetrekning den eneste lidelse, som du havde
veeret i stand til at undgd.”

OFFERELLER AKTQOR

Detersaledes en del af vores natur, at reaktionen pa ta-
bet, smerten, lidelsen var for meget for mig, jeg havde
ingen at dele det med, jeg syntes, jeg skulle klare det
selv, det var ikke noget at tale om, ingen grund til at
pylre, jeg skal jo videre. Min opfattelse var, at blev jeg,
hvorjeg var, dvs. med mine fglelser - bare et lille stykke
tid - sa kom jeg aldrig videre.

Altdet foregarimig, ubevidsteller bevidst, med under-
trykkelse til fglge og endnu videre livlgshed til fglge -
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som vi kan kalde depression. Jeg har forladt (en del af)
mig,jeg er blevet offer.

Ifplge mine erfaringer er omdrejningspunktet at opda-
ge,at komme til at vide, hvad der foregar, at blive vidne
tilmig, hvad gorjeg? Erjeg -imin selvopfattelse - offer,
erjeg pacificeret,lammet. Bliver jeg - igen i min selvop-
fattelse - aktgr, harjeg mulighed forat ggre nogetandet
end det, jeg plejer at ggre. Hvilket vil sige at undlade at
undertrykke, fortreenge, eller fraspalte min reaktion -
som er livsenergi - pa de tab, skader, kreenkelser, ulyk-
ker, lidelser og tragedier, som jeg kommer ud for.

Jeg kan vedblive med at vide, hvad der sker mig. Jeg kan
blive hos og ved mig. Derved har jeg mulighed for at
holde migilivet.
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PIXIBOGER
oM
UDVIKLING

FRA TILKNYTNING
TIL MENTALISERING

MAKRO- OG
MIKROREGULERING

DE MEURCAFFEKTIVE
KOMPASSER

Susan Hart: Neuroaffektiv udviklingspsyko-
logi 1, 2 og 3. Hans Reitzel 2016. Hver bog
175 sider, kr.200. Fas samlet i kassette.

Susan Hart har gjort detigen. Hun har
med sin udgivelse af 'pixitriologien’
med titlen Neuroaffektiv udviklings-
psykologi 1, 2 og 3 formidlet, hvordan
barnet udvikler sit fglelsesmassige,
personlighedsmaessige og sociale po-
tentialeidetrelationelle samspil. Med
sin klare formidlingsform lykkes det
Susan Hart serdeles godt at beskrive
meget komplekse processer i hver-

dagssprog, sa enhver leser kan forsa
detvigtige budskab, hun har pa hjerte.

Bggerne er illustreret med tegninger
og citater, som fremhzver og forsteer-
ker forstdelsen af neuroaffektiv ud-
viklingspsykologi. De er skrevet i et
letforstaeligt og enkelt sprog, hvori
forfatteren formidler budskabet om, at
man ved at arbejde neuroaffektivt er i
stand til at forebygge og behandle bgrn
langt mere omfangsrigt i relationsar-
bejdet. Der er endvidere henvisninger
til filmklip, der forklarer og illustrerer
centrale psykologiske begreber.

Vi fglger fem menneskeskabner, fra
de bliver fgdt og op til voksenlivet.
Man bliver som leser taget i hdnden
og fort ind i det neuroaffektive uni-
vers. Ved at fglge disse menneske-
skebner illustreres det, hvordan den
trygge tilknytning understgtter hjer-
nens udvikling. Vi far indblik i, hvor
sensitivt spaedbarnets nervesystem
er, nar der ikke forekommer de mgde-
gjeblikke, makro- og mikroregulerin-
ger samt fejlafstemning, som er med
til at skabe de utrygge og desorganise-
rede tilknytningsmegnstre.

Disse menneskeskaebner giver lee-
seren indblik i samt forstdelse for
de forskellige tilknytningsmegnstre.
Pixibggerne har en kontinuerlig rad
trad med hensyn til, hvordan man kan
mg@de barnet i den nermeste udvik-
lingszone. De giver desuden et stort
indblik i, hvordan man kan regulere et
ubalanceret nervesystem.

Samtidig hjelper bggerne os med at
fa indblik i den treenige hjerne. De
forklarer, hvordan man med denne vi-
deneristandtil at forebygge og forstd
de bgrn, unge og voksne, som har van-
skeligheder med at indga i sociale og
fglelsesmassige interaktioner.
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Susan Hart gar bag om psykiatriske
diagnoser sasom ADHD, angst og
OCD. Hun belyser, hvordan man kan
forsta barnet, som har et ureguleret
nervesystem, og ligeledes stgtte det
ind i den nermeste udviklingszone,
saledes at barnet far leert selvregule-
ringskompetencerne.

Bggernes emner - barnets udvikling,
tilknytnings betydning, mentalise-
ringsforstaelse ogbeskrivelsen af den
tredelte hjerne i kompasser - giver le-
seren en indsigt i og forstaelse af den
nyere viden om hjernens funktioner
og strukturers udvikling i det sociale
rum.

I den fgrste bog med titlen Makro- og
mikroreguleringer fglger vi de samspils-
processer, der er ngdvendige for bar-
nets optimale trivsel. Her belyses
barnets medfgdte temperament og
kompetencer samt betydningen af
synkronisering og kommunikation.
Foreldrenes asymmetriske ansvar
og betydningen af spejling og spejl-
neuroner samt afstemning, fejlaf-
stemning og genafstemning belyses
ligeledes. I bogen fglger man fem
bgrn fra 0-1 ar. Ved brug af eksempler
beskrives synkroniseringsproces-
serne imellem foraeldre og spaedbgrn.
Gennem de fem bgrns livsvilkar far
man som laser indblik i, hvordan det
preges meget tidligt i spaedbarnet,
hvis foraldrene ikke er afstemt med
barnet. Dette giver grobund for uhen-
sigtsmaessige tilknytningsmgnstre.

Bog nr. 2 har titlen Fra tilknytning til
mentalisering. Heri presenteres dan-
nelsen af de tilknytningsmgnstre,
som grundlegges ved de makro- og
mikroreguleringer, der finder sted
fra barnets fadsel. Gennem mgdegje-
blikkene danner barnet indre repree-
sentanter, som er grundleggende for



tilknytningsdannelsen. Beskrivelsen
understgttes af eksempler, hvor det
fremgar, hvad der er fremmende for
den sunde udvikling og mentalise-
ringsevne. Den giver samtidig indsigt
i, hvordan man kan hjzlpe bgrn, som
er blevet ureguleret og fejlafstemt i
den tidlige start pa livet.

Bog nr. 3 med titlen De neuroaffektive
kompasser beskriver et navigationsred-
skab til stgtte for menneskets person-
lighedsmodning, uanset alder. Navi-
gationsredskab, hvor kompasserne
illustrerer det autonome nervesy-
stem, detlimpiske system og praefron-
tale cortex. Her behandles de udfor-
dringer, som barnet stilles overfor i
lgbet af hjernens modning. Kompas-
serne giver et overblik over, hvordan
udviklingen bgr foregd, men er ogsa et
arbejdsredskab til, hvordan man uan-
setalderkan fa stgtte tilat udvikle den
nermeste udviklingszone. Dette vil
kunne resultere i, at de psykiske selv-
reguleringskompetencer  udvikles,
forudsat de mg@des i deres nermeste
emotionelle udviklingszone.

Susan Hart er psykolog, specialist og
supervisor i bgrnepsykologi og i psy-
koterapi og har udviklet den neuro-
affektive teenkning med afszt i den
nyere hjerneforskning. Jeg vil varmt
anbefale de tre bgger til alle faggrup-
per og privatpersoner, som er interes-
seredeibarnets udvikling og gnskerat
se bag om barnets tegn pa mistrivsel.

Mary a Argjaboda
Psykoterapeut MPF

ORD OG RUM
TILSORGEN

FiE o4 FARAN

o b ey

Line Bundgard: Fie pd kirkegarden og Fabi-
an er vred. Nyt Nordisk Forlag 2016. Hver
bog 17 sider,kr.99,95.

Forfatteren til disse to hgjtleesnings-
bgger for bgrn og de voksne, der er
omkring dem, er familie- og psykote-
rapeut MPF med fokus pa sorg. Hun
mistede sin mand, da hendes bgrn var
henholdsvis seks og otte ar.

At miste er et grundvilkar, og derfor er
det sa vigtigt, at vi tager os tid, rum og
plads hos hinanden i sorgen. Disse to
sma fine hgjtlesningsbgger maser sig
ind og kalder pa, at vi er ssmmen om-
kring dette grundvilkar, vel at meerke
ibgrnehgjde. De forteller usentimen-
talt i et sprog, som er til at forsta for
alle, om sveaere fglelser. De er samtidig
en fin indfgring i, hvordan vi som for-
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eldre og andre voksne omkring bgrn,
der har mistet, helt konkret kan give
sorgen ord, plads og rum igennem et
sprog,derabneropistedetforatlukke
ned.

Bgrns sorgreaktioner illustreres rig-
tigt fint i Fabian er vred, hvor Fabian,
der har mistet sin far, har vaeret oppe
at slas i skolen og pa vejen hjem ogsa
skubber til sin mindre s@ster. I starten
stiller moren de indlysende spgrgs-
mal, som de fleste foreldre ngjes med:
"Hvad er der galt Fabian?” og "Har
det veret en sveer dag i skolen?” Set-
ninger som Fabian ikke umiddelbart
reagerer pa. Fgrst da moren spejler
Fabians fglelser ved at fortelle ham
om en episode, hvor hun selv mistede
fatningen pga. sorgen, abner Fabian
op. Det bliver til en fin dialog om det
at vere vred pa sin afdgde far. Det er
netop det, der ggr, at Fabian ikke kan
veare i sin krop. Og er det egentligt til-
ladt at veere vred pa den, man savner,
elsker, og som aldrig kommer tilbage?

Bade Fie pd kirkegdrden og Fabian er vred
tager udgangspunkt i helt alminde-
lige hverdagssituationer, hvor sorgen
fylder. Bagerstibggerne er der spgrgs-
mal til inspiration og samtale bgrn og
voksne imellem. Spgrgsmal, som kan
vare en god stgtte for den voksne til
at fa fast grund under sine egne fgd-
derne i sidan en dialog. Det er et godt
udgangspunkt for, at barnet kan finde
tryghedtilatfasatord pasinegensorg
-sammen med en voksen og sammen
med andre bgrn.

Mlustrationerne, der er tegnet af Sg-
ren Tomas, er er en anelse dystre, men
ogsa varme og humoristiske. Det er
nappe en tilfeldighed, at hovedper-
sonerne er illustreret som stinkdyr/
grevlinger. For sorg har det med at
‘fimse’ for omgivelserne, og for ho-
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vedpersonerne er odeuren temmelig
svaer at komme af med. Seerligt nar vi
ikke taler om den.

Jeg oplever ofte foraldre, som har rig-
tig sveert ved at tale med deres bgrn
om alle de modsatrettede fglelser, der
ligger i sorgen. Dertil kommer, at det
kan vere svert at rumme at tage hul
pa bylden, for mange foraldre og an-
dre voksne er belastet af forestillinger
om, at de ikke selv md '’knaekke’ under
sadan en samtale. Jeg ser det som et
konkret udtryk for, hvordan vi i vores
samfund har mistet sproget til at tale
om dgden, savnet, vreden, sygdom-
men etc. i en grad, sa mange bgrn (og
voksne) er ensomme i sorgen. Hvilket
for bgrnenes vedkommende har en
hgj pris langt ind i voksenlivet. Disse
to sma bgger bidrager til at starte dia-
logen til gleede for vaekst og nerende
samver i store som i sma.

Jeg haber, at begge bgger vil finde de-
res plads i sorgramte familier, hos te-
rapeuter, der arbejder med bgrn, samt
ikke mindst rundt i landets institu-
tioner,hvor der er mange bgrn, der har
brug for, at deres adfaerd bliver lest’
og grebetaf de voksne.

Josefine Diederichsen
Psykoterapeut MPF

HVOR GAMMEL
BLEVHUN?

MADE CHRISTOFFERSEMN

MEND
DER
MISTER

Mads Christoffersen: Mend der mister. Otte
personlige historier om at miste sin kereste
til kreeft. Dansk Psykologisk Forlag 2016.
182 sider, kr.299.

Mennesker mister. Mister en kereste,
en xgtefzelle - til alderen, til sygdom,
ofte til kreeften. Det ved vi jo godt.
Men vi ved ikke meget om, hvordan
vi skal forholde os som venner eller
bekendte til den efterladte. Vi smutter
over pa den anden side af gaden - vi
gor i det hele taget hvad vi kan for at
undga en ordentlig kontakt. Vi taler
udenom, gerne med et fglelses-forsik-
ret spgrgsmal: N3, jamen hvor gam-
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mel blev han/hun? For alt i verden
undga et rigtigt mgde.

Den bergringsangst og den bagatelli-
sering skrev psykologen Jorit Tellervo
omisinbog fra2015, Sorg - nar egtefel-
len dgr. En vigtig bog, som béde teore-
tisk og i interviewform formidlede
viden om sorgprocesserne, nar xldre
mennesker pa et sent tidspunkt i livet
mister egtefellen.

Den bliver nu fulgt op af en ny bog,
med samme tema, men med udgangs-
punkt et andet sted: I den efterladte
selv. Og det er ikke en gammel sgr-
gende, det er en mand i sin bedste al-
der, Mads Christoffersen,som forikke
lenge siden mistede sin agtefelle
gennem 26 ar, forfatteren og femini-
sten Suzanne Giese. Til kreften. I sin
bog, Mend der mister. Otte personlige hi-
storier om at miste sin keereste til kreeft, for-
teeller han, udfgrligt ind i de mindste
detaljer og med vidt abent hjerte, om
sin egen personlige oplevelse af det
langvarige og opslidende sygdoms-
forlgb, som endte med dgden.

Hvad skerderien mand, nar hanigen-
nem en lang, ubgnhgrlig proces ma se
sin kaereste bogstaveligt talt blive edt
op af kreeften? Det ved vi ikke meget
om. Mand har ikke kvinders tradition
for at tale om fglelser - hvordan g@r
man?

Mads Christoffersen anede det ikke.
Men han fandt ud af, at han var ngdt
til at tale om det med andre meend,
hvis han skulle komme op af det sorte
bombekrater - og overleve. Han kon-
taktede syv mand i sin egen alders-
klasse og livssituation, som alle havde
oplevet noget tilsvarende. Dem kun-
ne han snakke med, mand til mand.
Han optog samtalerne og redigerede
dem og udgav dem sammen med sin



egen historie; som er den mest detal-
jerede og fylder halvdelen af bogen.
Den bog, han selv havde haft brug for,
da han befandt sig i sorgens sorte hul.
Tilmed letleest og smukt sat op.

Det er en autentisk bog, en dybt be-
vaegende bog. Og en vigtig bog. For
andre meend i en tilsvarende situa-
tion, men ogsa for mange andre, som
er i bergring med mennesker, fx gen-
nem deres terapeutiske arbejde. Den
setter ord pa sa meget, man normalt
ikke sztter ord pa. Ikke bare selve syg-
domsforlgbetialle dets skremmende
detaljer. Men fgrst og fremmest den
uophgrlige pendlen mellem hdbet og
realiteten, som forfatteren satter fin-
geren paisitefterord. Og til realiteten
hgrer fx kontakten til hospitalsmaski-
neriet med lzegernes ofte ubegribeligt
kolde, distancerede made at aflevere
en skebnetung meddelelse pa. Her gi-
ver bogen et godt rad: Du ma have en
‘'vebner, en person, der bevarer over-
blikket og sgrger for den kontakt til de
forskellige instanser i systemet, som
du ikke selv magteridin situation.

Og sa er der den latente, nermest
pakreevede, skyldfslelse. Hos forfat-
teren, men lige sa meget hos de fle-
ste andre af bogens mand: Kan man
tillade sig at fgle .. en vis lettelse, nar
dgden har indfundet sig - nar der ikke
leengere erethab, der gang pa gang bli-
ver skuffet? Nar man igen kan komme
til at sove om natten? Nar man igen
kan bruge tid og energi pa sit arbejde
-igvrigtethelle forbogens mand un-
dervejs i den proces, der ellers kraever
deres fulde (frivillige) tilstedeverelse
dggnet rundt?

Og ikke mindst: Kan man tillade sig
at forelske sig igen - fa en ny keereste?
Ikke ar efter, men maske maneder ef-
ter? Kan man det - hvad med bgrnene,

hvad med den d@de elskede? Det inte-
ressante er imidlertid, at det slet ikke
er sadan, bogens mand oplever det.
Det overrasker dem, men de ma kon-
statere, at det sker, og at det fgles helt
rigtigt. Ingen grund til skyld eller skam.
De kommer videre, livet er der endnu.

Det er trods det mgrke emne en op-
lpftende bog, der kaster lys over nogle
oversete tabuer.

Maria Marcus
Psykoterapeut MPF

DUNKEL
FORTID

LucyiLudyigsen

Lucy Ludvigsen: Hun var en anden. Forlaget
Boger og kunst 2016.212 sider, kr. 200.

BOGANMELDELSE

Normalt bliver romaner ikke anmeldt i
Tidsskrift for Psykoterapi. Nar der ggres en
undtagelse denne gang, er det dels, fordi
der er lidt plads til overs, og dels, fordi
forfatteren er psykoterapeut MPF, og
dels, fordi psykoterapi indgér i handlin-
gen. Men det er ikke mindst, fordi an-
melderen har gledet sig ved lesningen
afbogen.

Forfatteren, Lucy Ludvigsen, er familie-
terapeut og kunstterapeut og fortzller,
athun gang pa gang er blevet stillet over
for spgrgsmalet om, hvad kunstterapi
egentlig er for noget. P4 den baggrund
har hun skrevet romanen, hvor hun
har gjort kunstterapi til en medspiller i
handlingen.

Bogens ene hovedperson er en 42-arig
kunstner. Hun er succesrig med sin
kunst, har gode venner og far i lgbet af
bogen en dejlig kereste, men har spise-
problemer og problemer med forholdet
til sin mor samt en voldsom vrede, hun
ikke kan forsta. Den anden hovedperson
er en nogle ar @ldre tidligere misbruger,
opvokset hos en psykisk syg mor og
med problemer med tilknytning.

Ilgbetaf handlingen, som for en stor del
udspiller sig i et kunstnermiljg, afdaek-
kes deres fortid og deres falles skeebner.

Sproget i romanen er letlgbende, dialo-
gen levende, miljget godt beskrevet og
bogens opbygning spaendende. Man
bliver umiddelbart interesseretiat fglge
personerne og fa indblik i den fortid, der
efterhdnden toner frem.

Lucy Ludvigsen udgav i 2011 bogen
Pd den forkerte side om at veare lesbisk i
1960’erne, anmeldt i Psykoterapeuten nr.
32011

Susanne van Deurs
Psykoterapeut MPF
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NYE BOGER

NYE BOGER Omtalenbyggerpaoplysningerfraforlagene ogindeholderikke redaktionens vurderinger. Priserne er vejledende.

Lars J.Serensen
Sjelens lengsel. Om at finde sig selv uden at fole sig forkert o e
Sjelens lengsel er ikke rettet mod bestemte ting, heendelser eller mennesker, men er det en- SJELEHS
kelte menneskesleengsel mod at finde sig selv,dvs.at fple sighjemme i sig selv,hvormanender.
Hvis man ikke g@r det, forstaerker det ubehaget ved tilvarelsen og ens lede ved sig selv. At finde I.E" ESEI.
hjem i sig selv er enkelt og svaert pa samme tid. Ny bog af cand.psych. og psykoterapeut MPF, T
anmeldes i neeste nummer af Tidsskrift for Psykoterapi. -

Dansk Psykologisk Forlag 2016.280 sider, kr. 349.

Mette Bluhme:
Pigebarn
Bogen tager os med pa en indre rejse, hvor vi far mulighed for at stifte bekendtskab med en for-
tid med seksuelle overgreb, fortrengningsmekanismer, anoreksi og et spinkelt hab om en dag
atfaetnormaltliv trods fortidens overgreb og efterfglgende liv med en spiseforstyrrelse. Mette
Bluhme skriver om, hvordan hun tackler et liv med dissociation og psykoser og giver laeseren
indblik i, hvordan et kaotisk fglelsesliv leves og overleves. En fortelling om, hvad seksuelle
overgreb kan ggre ved et menneske

Forlaget mellemgaard 2016.184 sider, kr. 198. Fds ogsd som e-bog.

Eva Zelander, Signe Gabriel:

Emilie har hjemve - eller maske har hun en hjemmefe?
Camilla Grann, Claus Riis: O Eaitie
Anton Tigertemmer. Historien om, hvordan Anton lerte af tt|mme tigre i maven
Ved at adskille problemet fra barnet kan man hjelpe barnet med at handtere det, det gir og
tumler med. Historierne om, hvordan de to bgrn leerere at hdndtere deres frygt og vrede, er
skrevet ud fra metoden eksternalisering, udviklet af Michael White.
Forlaget Pressto 2016.40/48 sider,kr. 168.

Rolf Kuschel, Per Schultz Jgrgensen:
Socialpsykologi - en introduktion
Socialpsykologien studerer mennesker i sociale situationer. Den belyser vigtige og dagsaktuel-
le spergsmal som fordomme, ondskab, radikalisering og mobning. Forhold, der dagligt udspiller
sig for gjnene af os, hvortil vi stiller spgrgsmal og forsgger at forsta. Tredje og gennemrevide-
rede udgave.

Frydenlung 2016.176 sider, kr.249.

Stine Bjerrum Mgller, Nicole G.K. Rosenberg (red.): :-
Kognitiv adfardsterapeutisk supervision

fod : _ Kagnitiv.,
Bogen prasenterer supervisionsmodeller og evalueringsmetoder, der kan anvendes af super- | ™ ek

visorer, savel erfarne som begyndere, som retningslinje og inspirationskilde til individuel og | supervision
gruppesupervision af alle faggrupper, der udgver psykoterapi og besleegtet arbejde. Bogen hen-

vender sig primeert til supervisorer, som superviserer udgvere af kognitiv adfaerdsterapi, men

rummer mange interventioner, der kan anvendes mere bredt.

Hans Reitzels Forlag 2016. 325 sider, kr. 350. Fds ogsd som i-bog.
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NYE BOGER

Barbara Hoff Esbjgrn, Sofie Wille @stergaard, Marie Tolstrup, Nicoline Normann:

Sarligt sensitiv - eller seerligt udfordret?

Diagnoser er oppe i tiden, og selv om ’szrligt sensitiv’ endnu ikke er en specifik diagnose, er
begrebet ofte anvendt. Bogen gér kritisk, men konstruktivt, til begrebet saerlig sensitivitet. Bo-
gen giver psykologer, peedagoger, lerere og andre praktikere den forngdne faglige viden til at
forholde sig professionelt til bgrn, der har udfordringer og sveaert ved at finde trgst og ro, eller
som er serligt opmarksomme pa det, der sker omkring dem.

Akademisk Forlag 2016.228 sider, kr.249.

Aksel Haaning:

Jung. En stemme fra dybet

Denne bog handler om historiens betydning og om opdagelsen af en glemt tekst fra middel-
alderen, hvor krop og keerlighed udtrykkes med religigse billeder, og hvor vante forestillin-
ger vendes op og ned. Den schweiziske psykiater C.G. Jung (1875-1961) opdagede den hidstil
ukendte tekst og brugte lang tid pa at udforske den. Han var overbevist om, at fortidens viden
rummer vigtige elementer for en dybere forstdelse af os selv og vores aktuelle situation - indre
som ydre. Bogen er samtidig en grundig praesentation af Jungs forfatterskab.

Akademisk Forlag 2016.360 sider, kr.359,95.

Peter Elsass:

Kunsten atvaere alene

Vivil gerne vaere alene - nar det er selvvalgt i sommerhuset eller pa en retrate eller et medita-
tionskursus, men er ensomheden patvunget, er det en anden sag. Bogen udforsker den gode
ensomhed kulturelt, historisk, psykologisk og praktisk, og forfatteren bidrager med egne obser-
vationer lige fraen hule i Nordindien til en neerdgdsoplevelse under alvorlig sygdom.

Borgen 2016.220 sider, kr.249,95.

Thomas Koester, Kim Frandsen (red.):

Introduktion til psykologi. Teori,anvendelse, praksis
Solid indfgring i psykologien som fag og videnskab. Bogen praesenterer psykologifagets me-
toder, begreber og teorier og er bygget op efter fagets grunddiscipliner og de anvendelsesori-
enterede fagdiscipliner. Bogens forste del beskriver faget i kapitler om hjernen og dens funk-
tioner, kognitionspsykologi, leeringspsykologi, udviklingspsykologi, personlighedspsykologi
og socialpsykologi. Anden del handler om anvendt psykologi og tredje del om psykologiske
perspektiver. Tredje udgave af dansk klassiker.
Frydenlund 2016.823 sider, kr.449.

Fand nye e |
folelsernes labyrint

Find nye veje i fglelsernes labyrint 7
Nogle mennesker sidder fast i uheldige mgnstre, fordi de forsgger at @ndre noget, som ikke la- —’5\/

der sig forandre. Andre greeder over omstendigheder, som faktisk godt kunne @ndres, mens

andre igen gang pa gang ryger ind i ungdvendige konflikter pa grund af uhensigtsmaessige teen- ’j?rﬂﬂ
kevaner, som kan rettes, hvis man har den ngdvedige indsigt. Anden reviderede udgave af bog fr& /4
med hjelp til indsigtisine fglelser. Forfatteren er psykoterapeut MPF og tidligere sognepreest.

Forlaget Ammentorp 2016. 121 sider, kr 199.

Ilse Sand

[ Sand
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FYRAFTENSMODER I DANSK PSYKOTERAPEUTFORENING

FYRAFTENSMODER I KOBENHAVN

Torsdagden 17. november 2017 kl. 17-19
Karin Westh Langgaard, psykoterapeut MPF og SEP (So-
matic Experiencing Practitioner)

| KRYDSFELTET MELLEM SORG
OGTRAUME

-arbejde med komplicerede tabsprocesser.
Hvilke muligheder erderidet psykoterapeutiske arbej-
de med komplicerede tab, nar traumesymptomer som
dissociation, overveldelse eller depressive symptomer
stopper den dynamiske sorgproces, og terapeuten fg-
ler, at klienten igen og igen bliver ’sldet hjem til start’?
Eller hvis vi - maske inspireret af vore klienter - for-
nemmer nogetlignende i vore egne liv?

Sorg og krise er ikke det samme - tab og traumer heller
ikke.Sorg gér ikke over og har ikke en bestemt foraeldel-
sesfrist, men forandrer form og fremtradelse, nar den
ikke heemmes af fastlasning pa grund af traumer. Nar
sorgprocesser er komplicerede, skyldes det ofte chok-
traumer eller tilknytningstraumer. Arbejdet med disse
er derfor en fleksibel dans mellem forlgsning af trau-
mer og understgttelse af sorgen som en kontinuerlig
og naturlig proces.

Fokus vil vaere pa udvikling af arbejdet med sorg og
med traumer og pa, hvordan disse to forskellige stgr-
relser pavirker hinanden. Fyraftensmgdet formidler
hovedlinjerne i arbejde med sorg og med traumer og
skitserer forskellige tanker, erfaringer og praktiske in-
terventioner.

Der udbydes et kursus om emnet i februar 2017.

PRIS: Kr.100.

STED: Knabrostreede 1 A, 1.sal Kgbenhavn K.
Tilmelding som anfgrt nedenfor.
ARRANGEMENTSNUMMER:4121

Mandag den 21. november 2016 kl.17-19
Fysioterapeut Ida Castberg, privat praksis i Center for
psykologi og fysioterai, Kgbenhavn. Specialiserer sig i
kropslig stress, angst og svimmelhed

NEDSAT KROPSLIG STRESS
OG ANGST

Ved stress og angst udvikler mange kropslige gener,
sasom fordgjelsesbesver, hukommelsestab, nedsat ba-
lance, svimmelhed, sgvnbesver og synkebesver. Det
forplanter sig i ldste led, spaendt bindevaev og muskel-
knuder, som skal behandles og bevaeges vak.

Ida Castberg presenterer og instruerer i, hvordan man
igennem bestemte gvelser kan nedsztte kropslige
stress- og spendingsgener og forsteerke kroppens res-
sourcer og empowerment.

PRI1S: Kr.150.

STED: Kursustrappen, Kong Georgsvej 11, baghuset,
Frederiksberg.

Tilmelding som anfgrt nedenfor.
ARRANGEMENTSNUMMER:4122

Tilmelding som anf@rt nedenfor. Oplys venligst dit navn og skriv arrangementets nummer i tekstfeltet. Man kan
ogsa mg@de op uden tilmelding og komme ind, hvis der er plads. Alle er velkomne. Max. 30 deltagere.

TILMELDING pa www.dpfo.dk> Aktuelt > Kurser [arrangementet].

BETALING: Vedtilmelding sendes en faktura pa mail. Betaling skal ske inden mgdet.

AFBUD TIL FYRAFTENSM@DER/FOREDRAG: Tilmelding til foredrag/fyraftensmgder bindende, og der er ingen tilbagebetaling ved afbud.
TJEK www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet] for evt. eendringer vedr. arrangementet.

YDERLIGERE OPLYSNINGER: www.dpfo.dk og Dansk Psykoterapeutforening, kontakt@dpfo.dk eller tIf. 7027 7007.

56 TIDSSKRIFT for PSYKOTERAPI - NR.3:- OKTOBER 2016



FYRAFTENSMODER I DANSK PSYKOTERAPEUTFORENING

FYRAFTENSMODE I KOBENHAVN

Onsdag den 25. januar 2017 kl. 17-19
Peter Vibe, psykoterapeut, certified SE-Practitioner.

. , o L Kursusudvalgsgruppen
partner,underviser og supervisor pa EF T-instituttet gsgrupp

i Kgbenhavn/Sjalland

EMOTIONER OG e
ANDRINGSPROCESSERITERAPI
De seneste fire artiers forskning i emotioner har pavist,
at vores emotioner og emotionelle processer spiller en N Y E M E D L E M M E R
heltafggrende rolle for vores psykiske helbred. .
Vores emotionelle intelligens er afggrende for Kom og ver med tilat forberede, planlzgge og
vores evne til at leere, afholde fyraftensmegder og kurser
vores evne til at regulere vores fglelser, teenke klart i Dansk Psykoterapeutforening.

og handle hensigtsmassigt,

vores evne til at danne mening,

vores evne til atindgd i relationer.
Folelser kan komme ud af kontrol, overvalde os, kom-
me til at styre vores handlinger uhensigtsmassigt for
bade os selv og andre og i yderste konsekvens g@re os
psykisk syge.
Sammen med omfattende terapeutisk procesforsk-
ning har emotionsforskningen veaeret omdrejnings-
punktet for og i udviklingen af den emotionsfokuse-
rede terapeutiske tilgang og metode.
I EFT er dét, ikke blot at tale om, men at skabe adgang
til og udforske klientens emotionelle processer, selve
grundlaget for og kernen i forandringsprocesser - i ud-
viklingen af den emotionelle intelligens.
P3 fyraftensmgdet praesenteres EFT’ens emotionsfor-
stdelse, og EFTens klientcentrerede og markgrstyrede
metode skitseres.

Henvendelse til
Dansk Psykoterapeutforenings sekretariat
pa e-mail kontakt@dpfo.dk

PRI1S: Kr.100.

STED: EFT-instituttet, Borgergade 28,2., Kgbenhavn K.
Tilmelding som anfgrt nedenfor.
ARRANGEMENTSNUMMER:4123

TILMELDING pa www.dpfo.dk> Aktuelt > Kurser [arrangementet].

BETALING: Ved tilmelding sendes en faktura pa mail. Betaling skal ske inden mgdet.

AFBUD TILFYRAFTENSM@DER/FOREDRAG: Tilmelding til foredrag/fyraftensmgder bindende, og der eringen tilbagebetaling ved afbud.
TJEK www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet] for evt. aendringer vedr. arrangementet.

YDERLIGERE OPLYSNINGER: www.dpfo.dk og Dansk Psykoterapeutforening, kontakt@dpfo.dk eller tIf. 7027 7007.
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FYRAFTENSMODER I DANSK PSYKOTERAPEUTFORENING

LORDAGSMODE I NORDJYLLAND

FYRAFTENSMODE I AARHUS

Lgrdagden 5. november 2016 kl. 10-13
Hanne B. Hansen, certificeret TRE® Provider (formid-
Ier),stress-ogsundhedscoach

TRE® (Tension, Stress & Trauma Releasing Exercises)

Kortskitsereter TRE® en innovativ serie af gvelser,der
aktiverer vore egne naturlige mekanismer til at ryste/
vibrere muskelspandinger fri, sdledes at vores ner-
vesystem falder til ro. Nar disse muskulere rystelser/
vibrationer aktiveres i et trygt og kontrolleret miljg,
bringes kroppen atter i balance.

Hanne Hansen vil bl.a. forteelle om
metoden og teorien, der er udviklet af dr. David
Berceli,ph.d.,
vores made "at lagre’ stress i kroppen,
hvordan disse selvhelbredende rystelser balance-
rer vores nervesystem,
hvordan jeg de sidste par ar har brugt TRE®, og
hvad det har gjort for mig-

Pris: Kr. 100 inkl. kaffe/te og lidt mundgodkt.

Sted: Trillium, Vesterbro 18, Aalborg. Alle er velkomne.
Max. 25 pladser.

Tilmelding som anfgrt nedenfor senest 10. oktober 2016.

ARRANGEMENTSNUMMER:4309

TILMELDING pa www.dpfo.dk> Aktuelt> Kurser [arrangementet].

Torsdag den 3. november 2016 kl. 17-19

Karen Helle Grue, psykoterapeut MPF, med baggrund i
bl.a. enjungiansk lzereanalyse og en uddannelse hos Sta-
nislav Grof

KYS FR@OEN

Traumer skaber split i bevidstheden. Den fraspaltede
del af psyken, som baerer traumet, kan ikke leengere ud-
vikle sig og bliver til en ’frg’. Denne komplicerede pro-
ces organiseres af Selvet, som derfor begranses, og for-
bindelsen til de dybere og guddommelige dimensioner
ipsyken afskeres.

Eventyr kan fortolkes ud fra mange vinkler. En af dem
er,at de beskriver vejen ud af dette split. Karen Grue vil
pa mgdet fortzelle om, hvordan hun bruger denne for-
staelse i sit terapeutiske arbejde.

Pris: Kr.100. Inkl. kaffe/te, smakager.

Sted: Psykoterapeutisk Institut, Sendergade 64, 2. th.
(Strgget), Aarhus C.

Tilmelding og betaling, som anfgrt nedenfor. Man kan
ogsd mgde op uden tilmelding. Alle er velkomne.

ARRANGEMENTSNUMMER: 4412

BETALING: Ved tilmelding sendes en faktura pa mail. Betaling skal ske inden mgdet.

AFBUD TIL FYRAFTENSM@DER/FOREDRAG: Tilmelding til foredrag/fyraftensmgder bindende, og der er ingen tilbagebetaling ved afbud.
TJEK www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet] for evt. endringer vedr. arrangementet.

YDERLIGERE OPLYSNINGER: www.dpfo.dk og Dansk Psykoterapeutforening, kontakt@dpfo.dk eller tIf. 7027 7007.
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KURSER I DANSK PSYKOTERAPEUTFORENING

KURSUS

KURSUS

AT TRZADE UD AF SINETRAUMER

-istedetforatse verdenigennem dem

Et kursus, der omhandler evnen til at traede ud af sine trau-
mer. Ud fra de senere artiers hjerneforskning ved vi, at det,
man bruger hjernen til, er det, den bliver god til. Det har stor
betydning for vores psykoterapeutiske praksis. Hvis man i
terapiharbrugt megettid pa at fordybe sigisine traumer, har
man udvidet hjernens evne til at opleve lidelse og oplever
det derfor lettere. Voksenlivets modningsprocesser handler
mest om det modsatte, nemlig om mentalisering. Det er, i
Peter Fonagys beskrivelse, evnen til at se sig selv udefra og
andre indefra. Det er evnen til at se en situation fra mange
sider; fundamentet i vores faglige etiske feerden, bade med
Kklienter, elever og kolleger. For at kunne det ma man have
redskaber og treening i at treede ud af sine traumer.

Dette kursus indeholder teoretiske oplaeg, diskussion, gvel-
ser, der stgtter evnen til at treede ud af traumer, samt medi-
tative bevidsthedsgvelser, der stgtter mentaliseringsevnen.
Kurset henvender sig til psykoterapeuter og andre behandlere.

MARIANNE BENTZEN

Psykoterapeut MPF, psykomotorisk psykoterapeut siden
1980, treener i Bodynamic Institute 1985-97. Siden 1982 af-
holdt professionelle efteruddannelseskurser for psykotera-
peuter, psykologer og psykiatriske behandlergrupper i ind-
og udland. I nzert samarbejde med psykolog Susan Hart har
hun i snart 20 ar arbejdet med sammenfatning af den neu-
roaffektive udviklingspsykologi fra vugge til grav og med
teoriens anvendelse i behandling og psykoterapi. Marianne
Bentzen har forfattet adskillige artikler og et par bgger om
emnet og har flere i stgbeskeen. Hun er desuden ved at skri-
ve en bog om traumer og spiritualitet med grundleggeren
af Somatic Experiencing, Peter Levine, som hun har samarbej-
det med siden 1988.Siden 1995 mediteret under vejledning
af den danske meditationslaerer dr.phil. Jes Bertelsen og ind-
drager ogsa meditative kropsguidningerisin undervisning.
TID OG STED: Fredag-lgrdag 25.-26. november 2016. Mor-
genmad k1. 9. Undervisning den 25.kl.9.30-17.30, den 26.k1.
9.30-16.30. Knudhule Badehotel, Ry.

PRIS: Medlemmer kr.2.800. Ikke-medlemmer kr. 3.200. Inkl.
morgenmad, frokost, frugt, kaffe og kage. Overnatning pa
enkeltvaerelse kr. 500 og pa dobbeltvarelse kr. 350. Kontakt
sekretariatet 7027 7007. Min. 22 og max. 26 deltagere.
TILMELDING som anfgrt nedenfor senest 24. oktober 2016.
ARRANGEMENTSNUMMER:4410

THERAPLAY -nye og effektive veje

ide mest sarbare relationer

Theraplay er en relationsbaseret legeterapi, som er interak-
tiv, fysisk og sjov. Metoden er udviklet med udgangspunkt i
tilknytningsteorien,og denslivsnerve erden sunde,afstem-
te interaktion mellem foraelder og barn. Theraplays interak-
tioner fokuserer pa fire essentielle kvaliteter i foraelder-barn
relationen: Struktur, engagement, omsorg og udfordring.
I Theraplay betragtes her-og-nu oplevelsen i interaktio-
nen mellem barnet og forelderen som et mal i sig selv og
som grobunden for en aktiv, fglelsesmassig forbindelse.
Theraplay er primert rettet mod bgrn i 1-12 érs alderen,
men anvendes ogsaiforhold til teenagere og deres foreldre.
Metoden bliver brugt til bgrn med folelsesmassige, sociale,
udviklings- og adfeerdsmassige vanskeligheder. Theraplay
fokuserer ikke pa barnets faktiske alder, men derimod pa
barnets fglelsesmassige udviklingsniveau. Malet er at ud-
vikle og styrke tilknytning, selvvaerd, tillid til andre og glee-
desfyldt samspil, sdledes at barnet rustes til at kunne bega
sig i mere alderssvarende sammenhznge i hjemme og ude.
Deltagelse pd kurset forudsetter, at du er villig til og dben overfor at
reflektere over egen praksis. Det er endvidere pakrevet, at du som del-
tager tor og vil kaste dig ud i lege og gvelser med fokus pd kontakt og
samspil.

MARIE OLSEN-KLUDT

Marie Olsen-Kludt er autoriseret psykolog og specialist
i bernepsykologi. Hun er certificeret Theraplay-terapeut,
underviser og supervisor og en af de drivende kraefter bag
Theraplay-behandlingens introduktion i Danmark. Hun
har specialiseret sig i neuroaffektiv udviklingspsykologi, og
hvordan man omsatter denne teori til terapeutisk og pee-
dagogisk praksis gennem Theraplay. Er oprindeligt uddan-
net skoleleerer og har bred erfaring inden for skoleomréadet.
Som psykolog ansat i Peedagogisk Psykologisk Radgivning
i Kgbenhavn i en arraekke og har siden 2007 virket i privat
praksis, hvor hun arbejder med familier, bgrn og unge, som
har det svert.

TID OG STED: Mandag-tirsdag den 7.- 8. november 2016 kL
10-16.30. Wegeners Gard, Kgbenhavn.

PRIS: Medlemmer kr. 2.500, ikke-medlemmer kr. 2.800. Inkl.
morgenmad, the/kaffe, frugt/kage. Min 14/max 20 deltagere.
TILMELDING som anf@rt nedenfor senest 26. september 2016.
ARRANGEMENTSNUMMER:4117

TILMELDING til kurser, foredrag og fyraftensmgder pd www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet].

BETALING: Efter tilmelding sendes en faktura pa mail. Betaling skal ske inden kursusstart.

AFBUD TIL KURSER: Ifglge kgbeloven kan du inden for 14 dage fortryde din tilmelding til et kursus. Herefter er tilmeldingen bindende. Vi har dog for-
staelse for, at du kan blive forhindret, og vil derfor ved framelding inden sidste tilmeldingsfrist returnere kursusprisen fratrukket kr. 450 til daekning af admi-

nistration. Herefter ingen tilbagebetaling.

TJEK www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet] for oplysninger om stedet for afholdelsen samt evt. ndringer i tilmeldingsfrist mv.
YDERLIGERE OPLYSNINGER: Dansk Psykoterapeutforening, kontakt@dpfo.dk eller tIf. 7027 7007.
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KURSUS I DANSK PSYKOTERAPEUTFORENING

KURSUS

KURSUS

KRYDSFELTET MELLEM
SORG OG TRAUME

-arbejde med komplicerede tabsprocesser
Sorg gar ikke over og har ikke en bestemt foraeldelsesfTist,
men forandrer form og fremtraedelse, nar den ikke haem-
mes af fastlasning pa grund af traumer. Nar sorgprocesser
er komplicerede, skyldes det oftest choktraumer eller til-
knytningstraumer. Arbejdet med disse er derfor en fleksibel
dans mellem forlgsning af traumer og understgttelse af sor-
gen som en kontinuerlig og naturlig proces.

Kurset veksler mellem oversigt over forskellige tilgange,

savel i teori som i metode, gvelser deltagerne imellem samt

demonstrationsterapier. Kurset vil give:

- teoretisk kenskab til forskellige tilgange til arbejdet med
sorg og tab samt indblik i traumers forskellige fremtree-
delsesformer,

- treening i at arbejde med helende narveer og i at skelne
mellem sorgprocesser og traumereaktioner - og inter-
ventionsmuligheder ved forskellige tilstande og proces-
ser samt

- fordybelse i egen historie om, hvordan sorg og traume
spiller sammen i psykoterapeutens eget indre system, og
pa hvilken mide den medvirker til at fremme den helen-
de procesiarbejdet med klienter.

Kurset henvender sig til uddannede psykoterapeuter, som gnsker

at dygtigggre sig yderligere i arbejdet med tab og sorg bade

personligt og professionelt, og som @gnsker at fordybe sig i

samspillet mellem tab og traume.

KARIN WESTH LANGGAARD

Karin Westh Langgaard er psykoterapeut MPF med ad-
skillige terapeutiske uddannelser og Somatic Experiencing
Practitioner. Hun har i mere end 20 &r arbejdet med sorg og
tab og de sidste 10 ar ogsd med forlgsning af traumer. Har
omfattende praksiserfaring fra foreninger, bl.a. hiv-aids og
efterladte efter selvmord. I privat praksis mange ars erfaring
iarbejdet med kompliceret tilknytning og kompliceret sorg.

TID OG STED: Fredag-lgrdag 17.-18. febuar 2017, begge
dage kl.9-17.1 Kgbenhavn.

PRIS: Medlemmer kr.2.500, ikke-medlemmer kr. 2.800. Inkl.
morgenmad og the/kaffe og kage/frugt. Min 14 og max. 16
deltagere.

TILMELDING som anfgrt nedenfor senest 2. januar 2017.
ARRANGEMENTSNUMMER:4118

KURSUS I PARTERAPI

-med Hanne Hostrup

Parforholdet har trange kar. Derfor har der aldrig veeret sa
stor sggning til parterapi som nu.

P4 kurset vil Hanne Hostrup beskrive den terapeutiske
proces, der fgrer til, at par far stgrre klarhed over deres van-
skeligheder og dermed bliver i stand til at forholde sig kon-
struktivt til deres parforhold.

Der vil blive mulighed for supervision i forhold til de ud-
fordringer, vi hver iseer som psykoterapeuter stgder ind i i
vores arbejde med par.

Kurset henvender sig til psykoterapeuter.

HANNE HOSTRUP

Hanne Hostrup er uddannet psykolog fra Kgbenhavns uni-
versitet 1978. Licentiatgrad 1982. Videreuddannelse som
gestaltterapeuti USA 1981-84. Er i dag privatpraktiserende
psykolog med terapi med voksne og par som speciale. Har
udgivetbggerne Kerestebilleder, Hans Reitzels Forlag (1994),
Gestaltterapi, Hans Reitzels Forlag (1999), Supervision, Hans
Reitzels Forlag (2002), Teeft, trit og retning, Hans Reitzels For-
lag (2004) og Vil du vide det, du ved, Hans Reitzels Forlag 2016.

TID OG STED: Tirsdag-onsdag den 4.-5. april 2017. Fgrste
dag kl. 10-17,anden dag kl. 9-16. Knudhule Badehotel, Ran-
dersvej 88, Ry.

PRIS: Medlemmer kr. 2900, ikke-medlemmer kr. 3625. Inkl.
morgenmad, frokost og eftermiddagskaffe/te. Der er mulig-
hed for at vaelge overnatning pd Knudhule Badehotel mel-
lem de to kursusdage. Det koster ekstra kr. 799 og er inkl.
aftensmad. Kontakt sekretariatet om dette, tlf. 7027 7007.
Mindst 20 og max 30 deltagere.

TILMELDING som anfgrt nedenfor senest 1. marts 2017.

ARRANGEMENTSNUMMER: 4411

TILMELDING til kurser, foredrag og fyraftensmgder pd www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet].

BETALING: Efter tilmelding sendes en faktura pad mail. Betaling skal ske inden kursusstart.

AFBUD TIL KURSER: Ifglge kgbeloven kan du inden for 14 dage fortryde din tilmelding til et kursus. Herefter er tilmeldingen bindende. Vi har dog for-
staelse for, at du kan blive forhindret, og vil derfor ved framelding inden sidste tilmeldingsfrist returnere kursusprisen fratrukket kr. 450 til daekning af admi-

nistration. Herefter ingen tilbagebetaling.

TJEK www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet] for oplysninger om stedet for afholdelsen samt evt. ndringer i tilmeldingsfrist mv.
YDERLIGERE OPLYSNINGER: Dansk Psykoterapeutforening, kontakt@dpfo.dk eller tIf. 7027 7007.
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KURSUS

KURSUS

NARVARETS MAGI

Pa dette kursus far du idéer og inspiration til at arbejde med
klienter ud fra en vaerenstilstand frem for en praestationstil-
stand. Du vil opleve, at forandring helt naturligt kommer in-
defra, nar du er med dig selv - det er nervaerets magi.

Ud fra et veerensperspektiv er alt, som det skal vere. Du er
allerede hel, fuldkommen og forbundet. Dette betyder, nar
vi mgder os selv eller andre, at alle fglelser, sansninger eller
tanker, bliver godtaget - og mgdt. Paradokset er, at nar vi er
med det, der er, sker der en forandring indefra. Hvis vi tvin-
ger en handling udefra, aktiverer vi overlevelsesstrategier
og dermed en usund afthengighed, der gar ud pa, at vi skal
endre pa den, vier, for at bevare relationen.

Ofte er mennesker optaget af idéer og historier, som i deres
‘energifrekvens’ indeholder fglelser og fornemmelser fra
fortiden -’barnet,der har mattet opgive dele af sig selv’ forat
overleve. Dette var barnets virkelighed, og den voksne baerer
den virkelighed med sig som et lag i personligheden. Men
deterikke virkeligheden, nar vi er voksne. Hvis vi kan mgde
os selv og den anden med det, der er, i stedet for at skulle for-
bedre os, sker der en spontan genkendelse indefra af det, der
er helt fuldkomment og forbundet med omverdenen.
Gennem meditative gvelser og terapeutiske vaerensproces-
ser vil vi sammen skabe et rum, som vil stgtte vores iboende
evne tilatleene sigindisteder, hvor der er uanede ressourcer.
Der, hvor vi ikke skal 'vare pd’ eller praestere, men er i for-
bindelse med vores vaerensstrgm. Den forbindelse ggr, at vi
kan synke ind steder, hvor der ikke tidligere var plads - ste-
der, der vil vitalisere os. Det kraever et rum, hvor der er stgtte
og tilladelse til ikke at skulle forbedre sig eller fikse noget.
Kurset henvender sig til psykoterapeuter og andre behandlere.

ANNE AHLEFELDT-LAURVIGEN

er aut. psykolog og psykoterapeut MPF. Har taget flere psy-
koterapeutiske uddannelser samt en uddannelse i Theosis
Healing. Har arbejdet med klienter og grupper siden 1994,
de sidste 15 ar med seerlig interesse for forbindelsen mellem
krop, sind og and. Har i den forbindelse arrangeret fordybel-
sesrum for terapeuter med fokus pa veeren siden 2008.

TID OG STED: Mandag-tirsdag 1. og 2. maj 2017 k1. 9-16.30.
Pandehavevej41, Villingebaek.

PRIS: Medlemmer kr. 2.500, ikke-medlemmer kr.2.850. Pri-
sen inkluderer vegetarisk frokost.

TILMELDING som anfgrt nedenfor senest 15. marts 2017.
ARRANGEMENTSNUMMER:4114

TRAUMER OG TILKNYTNING

Psykomotorisk faerdighedstraening

som traumeterapeutisk metode
Hvilken betydning har tilknytningsmegnstre i en traumehe-
lingsproces? Og hvordan kan man konkret reekke ind i mgn-
strene og pabegynde en helingsproces?
Nér vi arbejder med traumer, kan vi mg@de oplevelsen af at
‘falde ud af tilknytning’. Vi kommer ind i oplevelsesverde-
ner (kollaps, hablgshed, kaospraegede udadreaktioner), hvor
vores tilknytning til mennesker, os selv og verden forandres
eller mistes. Hvordan ’kommer vi tilbage’ igen?
Malet med kurset er at styrke psykoterapeutens selvregu-
lerings- og mestringskapacitet mhp.at kunne regulere kon-
take, optimere tryghed, kropsligt savel som relationelt, ift.
de kraftfulde tilstande,der dbnes foriarbejdet med traumer.
Indhold:
- Kropsligt orienteret feerdighedstreening som stgtte til
selvregulering.
Bevidstggrelse af dominans- og underkastelses-aspek-
ter af hjeelpesggende og hjzlpegivende roller.
Treening i regulering af emotioner og arousal-tilstande.
Bevidstggrelse af forskellige stilarter i den hjelpegi-
vende rolle i forhold til traumetilstande.
Teori om organiserede og disorganiserede tilknyt-
ningsmgnstre og overlevelsesreaktioner.
Differentiering mellem, hvilke metoder der er funktio-
nelle,athengigtafhvilken type overlevelsesreaktioner
man arbejder med.
Undervisningen er oplevelsesorienteret suppleret med teori.
Henvender sig til psykoterapeuter og andre behandlere og undervisere.

MERETE HOLM BRANTBJERG

Psykoterapeut MPF, underviser, konsulent, supervisor og
psykoterapeutinternationalt. Har udviklet Relationel Trau-
meterapi, en psykomotorisk og systemorienteret metode.
Medskaber af Bodynamic Analyse, siden 2003 leder af sit
eget firma. Er specialiseret i arbejde med stress- og traume-
mgnstre og med mestring af hjelperrollen.

TID OG STED: Torsdag-lgrdag den 26.-28.oktober 2017 kl.
9.30-17.Frederiksberg..

PRIS: Medlemmer kr. 3.400, studerende medlemmer kr.
3.060,ikke-medlemmer kr.4.250.Inkl. morgen- og eftermid-
dagskaffe/te. Max. 18 deltagere.

TILMELDING som anfgrt nedenfor, senest 15. oktober 2017.
ARRANGEMENTSNUMMER: 4121

TILMELDING til kurser, foredrag og fyraftensmgder pd www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet].

BETALING: Efter tilmelding sendes en faktura pa mail. Betaling skal ske inden kursusstart.

AFBUD TIL KURSER: Ifglge kgbeloven kan du inden for 14 dage fortryde din tilmelding til et kursus. Herefter er tilmeldingen bindende. Vi har dog for-
staelse for, at du kan blive forhindret, og vil derfor ved framelding inden sidste tilmeldingsfrist returnere kursusprisen fratrukket kr. 450 til daekning af admi-

nistration. Herefter ingen tilbagebetaling.

TJEK www.dpfo.dk > Aktuelt > Kurser [arrangementet] for oplysninger om stedet for afholdelsen samt evt. &endringer i tilmeldingsfrist mv.
YDERLIGERE OPLYSNINGER: Dansk Psykoterapeutforening, kontakt@dpfo.dk eller tIf. 7027 7007.
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SE MERE PA WWW.BODYNAMIC.DK
Info og nyhedsbrev: lene@bodynamic.dk

;‘F\ BODYNAMIC
s"ﬂ INTERNATIONAL

Medlem af Dansk Psykoterapeutforening

1-ARIG EFTERUDDANNELSE
INTERNAT PA @LGARD V. RANDB@L — OPSTART | NOVEMBER 2016 OG EKSTERNAT | BIRKER@D — OPSTART 2017
TRAENING | SAMARBEJDS- 0G KOMMUNIKATIONSSTRATEGIER MED FORSTAELSE IND | UDVIKLINGSPSYKOLOGIEN.

Bodynamic’s speciale er forstaelsen af sammenhangen mellem den psykologiske, motoriske og
neurologiske udvikling hos barnet og den voksne. Og der vil i Igbet af traeningen vaere indfgring i
udviklingspsykologien (Bodynamic’s Karakterstrukturer) samt at forsta kontakt, relation og
kommunikations grundleeggende betydning.

Laerere: Michael Gad, Bo Bromberg, Anders Lund Pedersen og Henrik Heilmann.

FOUNDATION 1A 1 JYLLAND: FOUNDATION 1D 1 BIRKER@D:
| alt 3 x 6 dage Start: 8.-13. november 2016 | alt 8 x 3 dage Start: 13.-15. januar 2017
Pris inkl. ophold: 20.000 kr. Pris: 29.500 kr.

HOLD @JE MED EVENTS OG INFO AFTENER OVER HELE LANDET www.bodynamic.dk
ELLER FA NYHEDSBREV VIA lene@bodynamic.dk

CHOKTRAUME UDDANNELSE — | 2 DELE - PROCES OG PROFESSIONEL DEL

DEN PERSONLIGE PROCES | HEALING AF DINE CHOK TRAUMER / PTSD 0G PROFESSIONELLE LARINGSDEL.

Ud fra et klart kropsligt integreret perspektiv tilbydes denne treening for professionelle behandlere og
terapeuter, der vil vide og kunne mere om forlgsning af choktraumer og opbygning af nye ressourcer.
Det specielle ved Bodynamic’s arbejdsmade og forstaelses perspektiv er, at vi inddrager kroppen pa
meget konkrete, fysiske mader i arbejdet med traumer.

Del 1 og del 2 er pa hver 3 x 5 dage: - hurtig tilmelding tilrades
UDDANNELSES START 1 2016: 21.-25. september 2016 — slut august 2017
UDDANNELSES START 1 2017: 13.-17. september 2017 — slut september 2018

3-ARIG BobyNAMIC KROPS PSYKOTERAPEUTISKE UDDANNELSE — START 1 2017

Denne uddannelses indhold er allerede anerkendt og anvendt i andre former for psykoterapi,
forskellige former for kropsterapier, socialt arbejde, erhvervsorganisationer og fagfolk inden for
sundhed og pleje, der har gnsket at udvide deres viden og preecision.

* Udvikle evnen til at skabe kontakt og forblive i kontakt; * Holde den sociale balance i kontakt med andre;

* Veere i stand til at fornemme vores selvvaerd og selvtillid; * Stgtte os i vores evne til at holde vores position og sta fast;
* At have evnen til at treede frem med vores personlighed; * Udvikle vores kognitive evner;

Opstart i Kebenhavn: Kursus dage eksternat om aret: Mere info:
12-15. oktober, 2017 3 x 4 dage pa Sjzlland ring eller skriv til
og afslutning i 2020. 2 x 6 dage pa Fyn el. Jvlland Lene Wisbom

62 TIDSSKRIFT for PSYKOTERAPI - NR.3:- OKTOBER 2016




> NARM introduktion v. psykolog Tove
Mejdahl. 27.-28.10 2016, kr. 4100

> Early Trauma & Touch’ v. Michael
Mokrus. 10.-13.11 2016, kr. 7900

> Kropsbaseret Traumebehandling v.
psykolog Tove Mejdahl 27.-28.2 & 1.3
2017, kr. 5900

> 2-38rigt Certificeringsprogram for
erfarne klinikere ved dr. Laurence
Heller. Start 26. maj 2017 i Lyngby
Pris: 4 moduler & kr. 13.000 +
supervision og egen terapi

NARM er en metode til behandling af
udviklingstraumer. Metoden er ressource-
orienteret, der arbejdes i "her og nu”, og
terapien understgtter evnen til regulering
af nervesystemet og kapaciteten til at
fale os forbundet med os selv og andre.
Se mere her www.NARM.dk eller skriv til

LS@NARM.dk

Uddannelse til
SPADBARNSTERAPEUT

Hold 7

Speedbarnsterapi kan anvendes bade
til speedbern, sterre bern og voksne
med traumer i det for-sproglige.

Start: 9. januar 2017
Sted: Kolding Vandrehjem
Undervisere:

Cand. psyk. Inger Thormann og
psykoterapeut MPF Inger Poulsen

Lces om uddannelsen,
datoer, priser, tilmelding m.m.
www.spadbarnsterapi.dk

eller
www.mgconsult.dk

AKADEMIET
for PSYKOTERAPI

Seet kryds i kalenderen
den 6. maj 2017, hvor Akademiet
holder 20 ars jubileeum i Kabenhavn.

Der vil bade veere
festlighed og faglighed.
Neermere program kommer senere.

*k*

Vi holder fortsat uddannelse,
er evalueret — vi starter nyt hold
i september 2016.

Du er velkommen til
at kontakte os pa mail:
info@akademietforpsykoterapi.dk
eller pa telefon.

*k*

Mogens Jgrgensen og Lise Haderup
Ledere af Akademiet i 20 ar.

Akademiet for Psykoterapi
Sankt Hans Gade 9A

2200 Kgbenhavn N
TIf. 2943 3376
www.akademietforpsykoterapi.dk

TIDSSKRIFT for PSYKOTERAPI - NR.3- OKTOBER 2016 63



4 dages grundkursus/Externship i
Emotionally Focused Couples
Therapy (EFT)

Emotionsfokuseret Parterapi (EFT) er en evidensbaseret
metode til arbejde med par, udviklet af dr. Susan M.
Johnson. Metoden er funderet i mere end 20 ars forskning

og klinisk praksis.
Dette kursus henvender sig primeert til psykologer og
psykoterapeuter, der gnsker at uddanne sig i denne Kurset afholdes af cand.
metode. Med fra kurset far du blandt andet indsigt i EFT psych. Jette Simon, der er
modellens enkelte faser og trin og de interventioner, man ICEEFT-godkendt EFT-
anvender i arbejdet med par. Du far set, hvordan instruktgr og -supervisor.

.. . . . . Jette har mere end 30 ars
principper omkring voksentilknytning omseaettes til erfaring i at arbejde med par
arbejdet med at opbygge trygge relationer i parforholdet. over hele verden og er
Kurset er officielt godkendt af the International Center for direktgr i Washington DC
Excellence in Emotionally Focused Therapy Training Institute for
(www.iceeft.com) og er fgrste del af uddannelsen og ;‘Ltegrati"e g‘c’l‘_lplets

[ad . . era o unc
eventuel certificering inden for EFT. Professg,r vged P]alo Alto
Universitetet.

Kursusdatoer for kommende EFT Externship traeninger:

5.-8. Oktober 2016, Kgbenhavn
17.-20. Maj 2017 Kgbenhavn
7.-10. Juni 2017 Kgbenhavn (Godkendt som specialistkursus for psykologer)
Prisen er dkr. 8.200,- for kurset af 4 dages varighed.

Jette Simon afholder ogsa falgende kurser, som er abne for alle terapeuter:

24. Oktober 2016: Introduktion til Internal Family Systems (IFS). Pris kr. 2.200,-
25. Oktober 2016: Introduktion til Emotionsfokuseret Familieterapi. Pris kr. 2.200,-

Der aftholdes ogsa jeevnligt introduktionsdage, hvor du kan hgre mere om EFT.
Yderligere information om kurser og workshops kan findes pa www.dkceft.dk
Spgrgsmal kan rettes til Steen Rassing via mail sr@steenrassing.dk
For tilmelding ga til www.familieudvikling.dk

Pa Dansk Center for Emotionsfokuseret Parterapi —
www.dkceft.dk kan du finde en liste over en raekke af de
terapeuter, der er uddannet i metoden. Du kan ogsa finde
links til forskningsartikler om EFT, og oversigter og datoer
for kurser og andre aktiviteter, der henvender sig til par
eller terapeuter.

CEMTER FOR FAMILIEUDVIELING

Kurserne udbydes i samarbejde
med Center for Familieudvikling
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05, Tk MENTALISERING: F ELROAFFEKTIVE
Ga ind pa docenten.dk og tilmeld dig vores nyhedsmail

inden d. 01.10.2016, sa deltager du i lodtrakningen om 0 o
bogsettet Neuroaffektiv Udviklingspsykologi 1-3,

docenten.dk/nyhedsmail I s
VIND &

Tn\ogw“af DOCENTEN.DK

Susan Hart

t' Fa nyeste kurser, konferencer mv. direkte i din “new feed” pé facebook // facebook.com/docenten.dk
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Terapilokale i Kgbenhavns

DANSK Indre By udlejes
PARTERAPEUTISK
L) Stort, lyst, mgbleret rum
til individuel terapi eller grupper,
venteverelse, tekgkken,
bad, separatindgang.

Centralt beliggende ved Kongens Have
ner Ngrreport St.ismuk fredet ejendom.
15-dages efteruddannelse med start Ledigt fra 1.sept.2016.

16. november. Pr.dag kr.1.500, 5 dage kr. 7.000.

KURSER OG EFTERUDDANNELSE
I PARTERAPI

Bliv tryg ved parterapi.

1-dags workshops, supervision og Henvendelse pa tlf.2173 65 12.
heldagsparterapier

Se meget mere pa
www.danskparterapeutiskinstitut.dk

www.konbalance.dk

Dansk Parterapeutisk Institut danner ram-
men om parterapi, supervision i parterapi og
undervisning i parterapi pa specialistniveau.
Vi har fokus pa tilknytning, neuropsykologi
og mentalisering.

Bogfaring
Arsregnskab
Selvangivelse

Anne Hjgllund

Talknuser

Lone Algot Jeppesen
cand.psych., specialist i psykoterapi
www.danskparterapeutiskinstitut.dk

info@konbalance.dk +45 3022 1822

HER KUNNE DU HAVE
HAFT DIN ANNONCE

PRIS KUN KR.950
FORMEDLEMMER AF

DANSK PSYKOTERAPEUTFORENING
KONTAKT REDAKT@REN PA
SUSVD@EMAIL.DK
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Traumeheling ApS

V. Jette Koch - Ursula Fiirstenwald - Frank Vestergaard Olsen

Kurser Kebenhav
SE Uddannelsen 2

Introduktion til SE Metoden til kropslig Workshop

- med Ale Duarte

forlgsning af traumer
- med Ursula Furstenwald

Ale Duarte er iszer kendt for sit inspirerende og oplevelses-

Introduktionskurset er en forudszetning for optagelse pa uddan- orienterede arbejde med barn og voksne med traumatiske

nelsen. ISidste kursus 2016 har fundet sted forstyrrelser. Ale Duarte har udviklet sit arbejde til en mere
generel tilgang til psykoterapeutisk behandling der inddrager

Dato: forar og efterar 2017 se venligst hiemmeside leg og glaede som effektive redskaber i enhver form for kropslig

kr. 3.950 - forankret behandling med sveere fastlaste psykiske tilstande.

Betaling senere: ... kr. 4.350.- V?Iorkshop‘pt?n er aben for alle med interesse i personlig og profes-
inkl. Kaffe, te, forfri ger. samt frokost alle dage sionel udvikling. Bade erfarne og uerfarne samt SE og andre

Sted: Astrologihuset, Teglvaerksgade 37, 2100 @ terapeuter er velkomne.

Pris: Kr. 6.500,- Tid: September 2017

Pris: Betaling 4 uger for...

Uddannelsen til Somatic Experiencing

Practitioner® At al;';;jldenme:lt bern
- med Cornelia Rossi Ph.D -me e Duarte

Ny uddannelse starter 2016. Ale Duarte har bred erfaring fra arbejdet med traumer og har

) holdt workshops om somatisk heling for bade professionelle og
Forudseetning for optagelse pa uddannelsen er gennemfgrelse ofre for naturkatastrofer.

af et introc_iuktionskurst_Js til SE (se ovenfor), plus enlgrunduq— Ale er uddannet i Somatic Experiencing, Neuro-Linguistic Pro-
dannels_e indenfor Social & Sundhed, samt terapeutisk treening gramming (NLP), lyengar Yoga, Rolfing, og haft privat praksis
g erfar!ng. _— . siden 1995. Han bor i Rio de Janeiro, Brasilien. Han har boet i
Ansggning om optagelse, samt gnske om rekvirering af infor- USA 8 ar og taler derfor fremragende engelsk

mations flyer sendes til: traumeheling@hotmail.com. 9 9 9 ’

. _ Dato: 4 dage, datoer endnu ikke fastlagt

Da_to_. %6. 11._November 2016 Pris: kr. 5.800,- incl kaffe,the, forfriskninger samt frokost
Pris: Kr. 9.500,- excl. kost og logi . Hell .

Sted: Tisvilde Hegjskole (Internat kursus) Sted: Hellerup Sognegard,

Kursusforlgb i Integrativ Somatisk Uddannelsen til SOMA
Psykoterapi v/ Raja Selvam Ph.D terapeut v/ Sonia Gomez

ISP treeningen er et 3 modulers forleb a 4 dage, med indfering og tree-  Et uddannelsesforlgb hvor alle sanser bliver aktiveret og
ning i Raja Selvams Integrerede kropsligt funderede psykoterapi. Raja integreret. Ved traumer bliver sanseapparatet forstyrret, og
Selvam er Bodynamic analytiker, og har dertil skrevet Ph.D i sammen- oplevelse af tyngdekraft og jordforbindelse bliver formindsket.
lignende studier af Hinduistisk psykologi og Vestlig dybdepsykologi. Igennem eget arbejde, demonstrationer og traening leerer den
Modul 1 kan aflgses ved at se DVD'er fra Modul 1 imod fuld betaling.  enkelte pa uddannelsen hvorledes man kan inddrage integra-
tion og helhed i sanserne i behandling af klienter med traumer.
Datoer: 08. - 11. september 2016 , 23 - 26 februar og 01 - 04 juni 2017 Sonia Gomes er uddannet Rolfer og Ph.D i Psykologi om Det
Pris: 5.800,- pr. modul, incl the, kaffe, forfriskninger og frokost. haptiske system. Dertil Advanced leerer pa SE.Uddannelsen
Sted: Hellerup Sognegard Margrethevej 7B 2900 Hellerup SOMA Modul 1 og 2 finder sted:

Dato: 18. maj —21. maj 2016 ¢ 02 - 05. november 2017
Pris: kr. 5.800,- pr modul incl kaffe, the, samt frokost
Sted: Kebenhavn.

Tilmelding og yderligere information
www.traumeheling.com - traumeheling@hotmail.com

Jette Koch tlf. 2255 2504 - Ursula Fiirstenwald tlf. 3927 2524 og Frank V. Olsen tlIf. 3020 8751
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Attraktiv pensionspakke / sundheds- og behandlings-

forsikring igennem Dansk Psykoterapeutforening

SUNDHEDS- OG BEHANDLINGSFORSIKRING
DANSK PSYKOTERAPEUTFORENING

Dansk Psykoterapeutforening og registrerede for-
sikringsmaeglere, Keller og Partners, har sammen
udviklet en attraktiv sundheds- og behandlings-
forsikring til foreningens medlemmer. Ordningen
etableres igennem Mglholm Forsikring A/S. Dan-
marks starste udbyder pa omradet.

HVORFOR:

 Hurtig hjeelp og afklaring, hvis du bliver syg
eller kommer til skade, s& du kan komme
tilbage og passe din virksomhed

» Behandlingsgaranti indenfor 10 dage

FORDELE:
+ Skarp pris kr. 1.849,-/ ar + 1,1% stempel
til staten

» En af de mest udvidede daekninger pa
omréadet

+ Tegnes uden afgivelse af helbreds-
oplysninger

* Labetid helt til 70 &r

+ /Egtefaelle kan ogsa tilmeldes ordningen til
samme pris

» Hvis begge aegtefeller er omfattet af ordnin-
gen, er bgrn gratis medforsikret til 21 ar

SADAN KOMMER DU VIDERE:

FORDELSPENSION / PENSIONSPAKKE
DANSK PSYKOTERAPEUTFORENING

Dansk Psykoterapeutforening og registrerede
forsikringsmaeglere, Keller og Partners, har indgaet
en aftale om at tilbyde en attraktiv pensionspakke til
foreningens medlemmer. Ordningen etableres igen-
nem Topdanmark.

- én af Danmarks bedste pensionspakker
- sikring af dig, din familie og din fremtid

MULIGHEDER | PENSIONSPAKKEN:

. Gruppeliv ved ded

. Kritisk sygdom

. Nedsat erhvervsevne
. Pensionsopsparing

HVORFOR VALGE FORDELS-PENSION / DPF
Da du er en del af en gruppe (Dansk Psykotera-
peut Forenings medlemmer), har vi mulighed for at
tilbyde dig nogle klare fordele.

Eksempelvis pa fglgende omrader:

¢ Lave priser pa forsikringsdakninger

* Brede/udvidede forsikringsdakninger

¢ Fa helbredsoplysninger

* Lave administrationsomkostninger

+ Et af markedets hgjeste afkast pa pensions-
opsparing

Q®/

Kontakt Fordels-Pension/Dansk Psykoterapeutforening: Dansk

rvosgerne 00 85 51 00

eller pa mail: mail@fordelspension.dk

9 Psykoterapeut
forening

- se begge brochurer pa www.psykoterapeutforeningen.dk
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Dansk
) "W Psykoterapeutforening

Psykoterapi i Danmark. Brikker af en helhed bestar
af en reekke artikler skrevet af fremtreedende
danske praktikere og forskere inden for moderne
psykoterapi. Udefra bidrager den kendte engelske
eksistentielle psykoterapeut og filosof Emmy van
Deurzen med en tankevaekkende artikel om forhol-
det mellem filosofi og terapi.

Bogen er redigeret af psykoterapeuterne MPF
Susanne van Deurs og Stig Dankert Hjort. Udgivet
i anledning af Psykoterapeut Foreningens 10 ars

AR jubilzeum. 231 sider, kr. 250.
| DANMARRK

PSYKOTER APl

frifiker

ar hastfoeed

Huan ER 15y Koy

ERAPT

| Hvad er psykoterapi? Det diagnostiske perspektiv
preesenteres resultatet af et forskningsprojekt, som
bestar i en gennemteenkt udformning af en basisdiag-
nostisk fremgansmade. Udgangspunktet er, at der pa
trods af de historisk betingede og begrebsmaessige
barrierer, der hersker mellem forskelligartede psykote-
rapeutiske retninger, eksisterer et feelles grundlag for
psykoterapien som selvstaendig videnskab.

Skrevet og redigeret af psykoterapeut MPF Stig Dan-
kert Hjort. 119 sider, kr. 200.

KZB BOGEN DIREKTE FRA FORLAGET

Dansk Psykoterapeutforenings Forlag
Vandkunsten 3, 1467 Kebenhavn K  TIf. 7027 7007
kontakt@dpfo.dk = www.psykoterapeutforeningen.dk
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KONFERENCER, MODER M.V.
Oversigten er uden ansvar for Dansk Psykoterapeutforening

Psykinfo Midt (egne og andres arrangementer) - 25.10. Silke-
borg: Spiseforstyrrelser - bulimi og anoreksi. - 25.10. oktober
Grenaa: At vaere et sarlig sensitivt menneske - 27.10. oktober
Hammel: Autisme hos bgrn - 27.10. kl. 16-18 Aarhus: Nar rus-
midler styrer i familien — samtaletilbud til bgrn og unge - 27.10.
kl. 15.30-17.30 Aarhus: Mani og depression - livet med en bi-
polar lidelse - 31.10. Hedensted: Depression - 2.11. Lemvig: |
OCD’ens kiger — en angst med ritualer - 2.11. Aarhus: Afhaen-
gighed af systemet - 2.11. Herning: Et aktivt liv med en psy-
kisk sarbarhed - 8.11. Rgnde: Sgvn - 9.11. Aarhus: Ekstreme
svingninger i humgr og energi - bipolar affektiv lidelse -10.11.
kl. 15.30-17.30 Aarhus: Hvorfor er mindfulness sa populaert? -
5.11. Holstebro: Selvskade - et stigende problem blandt unge.
-17.11. kl. 15.30-17.30 Aarhus: Borderline - 17.11. Randers:
Depression-21.11. Horsens: Hvad er angst - og hvordan kom-
mer jeg friaf den-21.11. Aarhus: Erfaringer med det psykiatri-
ske system—-24.11.Viborg: Recovery-hab og muligheder forat
komme sig-24.11. Hadsten: At veaere et seerlig sensitivt menne-
ske-24.11.kl. 15.30-17.30 Aarhus: Sundhed er for alle - 7.12.
kl. 18-20.30 Aarhus: Jul med en spiseforstyrrelse. Hvis intet an-
deter nzevnt, er mgderne kl. 19-21.30. www.psykinfo.dk.

Psykinfo Region Sjelland - 26.10. Maribo: Signalstzerke bgrn.
Om ADHD -27.10. Kgge: Hvad krig ggr ved mennesker - 6.11.
Naestved: Frakaos til overskuelighed. Om ADHD - 7.11. Nykg-
bing F: Personlige fortaellinger om spiseforstyrrelser — 23.11.
Faxe: ADHD og Aspergers syndrom - 29.11. Solrgd Stand: At
tackle angst og depression — 5.12. Naestved: Jul med en spi-
seforstyrrelse — 15.12. Nakskov: En hverdag med borderline
- www.regionsjaelland.dk

Jung Foreningen, Kgbenhavn - 27.10. Jung og Hermann Hesse:
En stemme fra dybet og “Urkatastrofen”, Fgrste Verdenskrig
v/Aksel Haaning -17.11. Nar det er sveert at vaere i gruppen v/
Lilla Monrad - 16.2.2017 Angstens mange ansigter v/Hartmut
Solmsdorff - 16.3. Om sjel og selvvaerd v/Katrine Friis - 20.4.
ADHD og autisme spektrum forstyrrelser v/Henrik Okbgl -
Pris kr. 130 for ikke-medlemmer. Alle arrangementer kl. 19:30-
21:30 Kulturhuset Indre By, Charlotte Ammundsens Plads 3,
Kgbenhavn K. www.cg_jung.dk

Psykinfo Region Hovedstaden - 27.10. kl. 17-19 Torsdagsbar
om ADHD - 3.11. Recovery for pargrende og par - 12.11. Ar-
rangement om transkgnnede -1.12. Julearrangement. Flere ar-
rangementer pa www.psykiatri-regionh.dk

Hertoft eftermiddage - 27.10. kl. 18-20 Sexologi p& islamisk v/
Mehrnoush Parve - 14.11. Frisindsfurien Jo Jacobsen v/Dorthe
Chakravarty - 26.1. 2017 Nydelsens filosofi v/ Viggo Smitt -
23.2.Krop, kgn, kerlighed og seksualitetilitteraturen. Et oplaes-
ningsarrangement v/Kristina Stoltz & Cecilie Rosdahl - 30.3.

Sperg professorerne! v/ Annamaria Giraldi, Morten Frisch &
Christian Graugaard - Kl. 16-18. Psykiatrisk auditorium, Rigs-
hospitalet, Henrik Harpestrengs Vej (opg. 61a). Gratis adgang
foralleinteresserede. Arr.: Dansk Forening for Klinisk Sexologi,
Sex & Samfund og Sexologisk Forskningscenter. www.klinisk-
sexologi.dk og www.sexogsamfund.dk

Psykinfo Region Syddanmark - 27.10. Nyborg: Sgvn og psyke
- 27.10. Tgnder: Internetpsykiatri: Behandling af angst og de-
pression — 1.11. Odense: Stress, udbraendthed og depression
-2.11.Haderslev: Film: Inderstinde -12.11. Ringsted: Nar man
elsker en med ADHD - 15.11. Faaborg: Bipolar lidelse: Be-
handling, mestring og forebyggelse af tilbagefald - 23.11. Mid-
delfart: Retspsykiatri — 6.12. Varde: Angst — 6.11. Svendborg:
ADHD hos voksne. Flere arrangementer pa http://psykinfo.
regionsyddanmark.dk

Den psykoterapeutiske arbejdsgruppe pa Fyn - 28.10. Fredags-
seminar kl. 14-18: Syn og hab i psykoterapi v. konsulent og fi-
losof Mogens Petersen - 9.11. Klienter med sgvnunderskud/
sgvnforstyrrelser — en struktureret tilgang — 14.12. Filmaften:
Derek Jarmer: Wittgenstein. Det perfektionistiske genis intui-
tion, humgrsyge og stolthed. Mgderne er kl. 17.30-19. Efterfgl-
gende er der et traktement. Ikke-medlemmer kan deltage en
enkelt gang, ellers kraeves medlemskab. Auditoriet, Psykiatrisk
afd., indg. 220, OUH, Sdr. Boulevard 29, Odense C. www.psy-
koterapeutisk-arbejdsgruppe.dk

IEDTA 8th International Conference — Overcoming Treatment
Resistance: The Power of Emotion. Amsterdam, The Nether-
lands. November 3-5 2016. http://iedta.net/iedta/iedta-con-
ferences/

IEDTA 8th International conference — Treatment, Resistance,
Depression. November 3-5 2016. Amsterdam, The Nether-
lands. iedta.net/event/iedta-conference-2016/

32nd Annual Meeting, International Society for Traumatic Stress
Studies. November 10, 2016. Dallas, Texas, USA. www.istss.
org/meetings-events/events-calendar/istss-32nd-annual-
meeting.aspx

Brief Therapy Conference. December 8-11 2016. San Diego,
CA, USA. Org.: The Milton Erickson Foundation. http://brieft-
herapyconference.com

Oversigten er uden ansvar for Dansk Psykoterapeutforening.
Oplysninger om mgder og konferencer sendes il
redaktionen for Tidsskrift for Psykoterapi:

Susanne van Deurs

susvd@email.dk
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BESTYRELSE OG UDVALG

Bestyrelse
Pia Jeppesen,formand
E-mail: pj@dpfo.dk
Pia Clementsen, naestformand
Jeanne Erichsen
Michael Freudendal
Kathrine Juul-Hansen
Clemen Kraegpgth
Susanne Grundt Larsen
Bodil Boss Nielsen
Vibeke Mgller
Lene Wisbom

Optagelsesudvalg
forindividuelle medlemmer
Gerda Feldtbo Andersen
Harald Villemoes

Vibeke Mgller, suppleant
Susanne Larsen, bestyrelsen

Optagelsesudvalg for Forum for
Psykoterapeutuddannelser
Steen Degn

Karin Quist

Pia Clementsen, bestyrelsen
Etikudvalg

Hans Munk, formand
AnnaBentzen

Uddannelsesudvalg
Marianne Horst

Inge Farup Marianne Bjgrnskov Jgrgensen
Marianne Horst Maja Nissen

Lene Qvortrup Ole Nygaard

Birgitte Sjgdin GerdaRasmussen

Lone Feddersen, suppleant Martin Tidén

Janne Oreskov, suppleant
Kursusudvalg Sjzlland
Kirsten Bjelke

Karen Blaedel

Anja Bokelund
Henriette Boysen
Kamilla Baagg

Pia Johanne Nielsen

Etikpanelet

Pia Clementsen

Marianne Davidsen-Nielsen
Inge Farup

Jeanne Holten Mgller

Niels Thorning

Erik Wasli

Generalforsamling: Lgrdag den 4. marts 2017 i Kgbenhavn.

Dansk Psykoterapeutforening
Sekretariatschef Lotte Grostgl
Vandkunsten 3

1467 Kgbenhavn K
TIf.7027 7007

E-mail: kontakt@dpfo.dk
www.dpfo.dk

Kursusudvalg Nordjylland
Mary a Argjaboda

Lone Hjortshgj

OleJessen

Anne Kinnberg

Betina Klysner

Kursusudvalg Midtjylland
Birgitte Jung

Bodil Boss Nielsen

Sofie Pedersen

Rikka Poulsen

Kursusudvalg Sydjylland
EllaKrog
Jette Korsgaard

Kursusudvalg Fyn

Charlotte Due

Mette Hind

Lene Hyldig Jystrup

Marianne Bjgrnskov Jgrgensen

National delegeret EAP
Marianne Horst, Forum for
Psykoterapeutuddannelser
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TEMA: STRESS

Forening og redaktionelt

Formanden skriver

Redaktgrens klumme

Naeste tema i Tidsskrift for Psykoterapi
Bestyrelse, udvalg m. v.

Artikler

Susanne van Deurs: Kort om stress

Ole Ry, Lene Terkelsen: Krop, stress og traumer

Hanne Urhgj: Komplekser, stresstilstande, modoverfgrng og mentalisering
Annalie Jgrgensen: Yogaiterapi mod stress

Liselotte Rgnne: Stress —set fra en praktiserende laeges bord

Benita Holt Rasmussen: En broget affaere. Om stressbehandling i dagens Danmark
Mette Hind: Mit livs sejr. Min vej ud af det senmoderne morads

Jorgen Groth: Depression eller undertrykkelse, offer eller aktgr?

Information, laeserindlaeg, debat

Kort Nyt

Boganmeldelser

Susan Hart: Neuroaffektiv udviklingspsykologi 1, 2 og 3. Anmeldt af Mary a Arbjaboda
Line Bundgaard: Fie pa kirkegarden og Fabian er vred. Anmeldt af Josefine Diederichsen
Mads Christoffersen: Mand der mister. Otte personlige historier om at miste sin kaereste
til kreeft. Anmeldt af Maria Marcus

Lucy Ludvigsen: Hun var en anden. Anmeldt af Susanne van Deurs

Nye bgger

Kurser og foredrag
Fyraftensmgder i Dansk Psykoterapeutforening

Kurser i Dansk Psykoterapeutforening
Konferencer, kongresser, mgder




