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Om Helbredelse af traumer

Undersøgelser har vist, at personer, der overlever en ulykke, en katastrofe eller som har haft traumatiserende barndomsoplevelser, ofte er plaget af livslange symptomer såsom ængstelse, depression, uforklarlige smerter, træthed og belastende adfærd.



Peter A. Levines metode, Somatisk Experiencing, har vundet stor udbredelse både her og ude i den store verden. Metoden blev præsenteret i bogen Væk tigeren og udbygges her med en række øvelser i skrift og tale. Lær f.eks hvordan man udvikler kropsbevidsthed , så man kan ´genforhandle´ og helbrede traumer, lær om ´førstehjælpsmetoder´ til krisesituationer, lær om naturens inspirerende lektioner, følelsernes psykologiske rødder med mere.



Peter A. Levine kommer jævnligt til Danmark og uddanner undervisere.
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Tak

FØRST VIL JEG gerne sige tak til de mange mennesker, jeg har arbejdet med, både for deres mod og for det privilegium at få lov til at følge dem på deres rejser. Jeg står specielt i gæld til de børn og spædbørn, der har velsignet mig med deres mirakuløse uskyld og enorme livsglæde. Gennem deres „børneleg“ har de kastet lys over organismens visdom til at helbrede sig selv og blive hel.

Jeg takker mine forældre, Morris og Helen, for livets gave. Den er det redskab, med hvilket jeg udtrykker mit arbejde. Jeg takker dem også for deres vedholdende totale og uforlignelige støtte både fra det fysiske plan og fra den anden side. Tak til Pouncer, en dingo-hund, der både har været min guide i dyrenes verden og min konstante ledsager. Den jagede som syttenårig med fryd sin sidste kanin; tak fordi du viste mig den vitale glæde ved kroppens liv.

Jeg takker mine mange utroligt talentfulde studerende – og kolleger – både for at støtte mig og for at udfordre mig; jeg værdsætter specielt de engagerede lærere i Somatic Experiencing®, fordi de fortsat bringer dette arbejde ud i verden.

Jeg takker specielt min kære ven, Maggie Kline, for hendes generøse hjælp og støtte til dette og andre projekter. Endvidere værdsætter jeg Maureen Harringtons hjælp. Jeg takker også Mitchell Clute fra Sounds True for hans kunstneriske produktion af bogen, og Alice Feinstein og de andre medarbejdere i produktionsafdelingen på Sounds True for deres kreativitet og professionalisme. Til sidst vil jeg gerne udtrykke min taknemmelighed over for Tami Simon for hendes vision og stadige støtte til at bringe disse ideer og redskaber ud til offentligheden.

Endelig takker jeg skæbnen, en højere styrelse, synkroniciteter eller endog det rene held og sammentræf for min usædvanlige vej i livet og i mit arbejde. Jeg har fået mulighed for og været beæret over at dele meget dybe og rige oplevelser med mine mange klienter, studerende og kolleger gennem disse mange korte år.

– PETER A. LEVINE, PH.D




Det, som er i jer, vil frelse jer, hvis I bringer det frem. Hvis I ikke bringer det frem, som er i jer, vil det dræbe jer,

– THOMASEVANGELIET

Indledning: En tiger viser vejen

I DE SIDSTE 35 år har jeg udforsket stress og traumer, og hvordan man hjælper mennesker med at helbrede deres eftervirkninger. Jeg bliver ofte spurgt, hvordan jeg kan arbejde med et emne, der er så morbidt som traumer, uden at blive udbrændt eller deprimeret. Mit svar på spørgsmålet er, at det har vist sig at være en meget givende og opløftende oplevelse at overvære den forvandling, der finder sted i mennesker, når de mestrer deres traumer. Hvordan kan det gå til?

Lad mig begynde med at fortælle dig lidt om mig selv. Jeg begyndte min karriere som forsker i det radikale miljø i Berkeley, Californien, i midten af tresserne. Mens jeg undersøgte virkningerne af akkumuleret stress på nervesystemet, begyndte jeg at ane, at de fleste organismer har en medfødt evne til at regenerere efter truende og stressende begivenheder. På det tidspunkt havde jeg ingen viden om psykologiske traumer – den betegnelse blev ikke defineret i dens nuværende form før femten år senere. Jeg eksperimenterede med forskellige stress-reduktionsteknikker, der byggede på den „nye“ ide, at der er en sammenhæng mellem sindet og kroppen.

Under denne tidlige forskning skete der en enestående begivenhed, som for altid kom til at ændre mit arbejdes retning. En psykiater, der kendte til mit arbejde med stress-forskning, bad mig om at tage imod en af hans patienter, der led af forskellige „psykosomatiske“ symptomer, bl.a. migræne, pms, kronisk smerte, træthed og alvorlige panikanfald. Psykiateren mente, at denne patient ville have gavn af at lære, hvordan hun kunne spænde af i kroppen.

Da jeg begyndte at arbejde med patienten (lad os kalde hende „Nancy“), begyndte hun at slappe af. Uden varsel begyndte hun pludselig at gå i panik. Jeg blev rædselsslagen og havde ingen anelse om, hvad jeg skulle gøre. Jeg så for mit indre øje et flygtigt billede af en tiger, der var klar til angreb. Billedet virkede drømmeagtigt, og på det tidspunkt havde jeg ingen ide om, hvor det kom fra.

„Der er en tiger efter dig, Nancy,“ udbrød jeg uden at tænke først. „Flygt og løb hen til de klipper. Løb for livet!“ Til min forbløffelse begyndte Nancys krop at ryste og dirre. Hendes kinder blev blussende røde, og hun begyndte at svede og skælve. Efter nogle minutter tog hun spontant et par dybe åndedrag. Denne reaktion, der skræmte os begge, skyllede ind over hende i bølger i næsten en time. Til sidst oplevede hun en dyb ro og sagde, at hun følte sig „holdt af varme, sitrende bølger.“

Nancy fortalte mig, at hun i løbet af den time så mentale billeder af sig selv som fireårig, hvor hun blev holdt fast og bedøvet med æter i forbindelse med en operation, hvor hendes mandler blev fjernet. Den frygt for at blive kvalt, hun oplevede som barn – og som hun huskede og genoplevede i sin session med mig – var rædselsvækkende. Som barn havde hun følt sig overvældet og hjælpeløs. Efter denne ene session med mig bedredes hele spektret af ødelæggende symptomer dramatisk, og hun var nu i stand til at gå videre med sit liv.

Denne oplevelse med Nancy ændrede min livsbane. I sidste ende åbnede den nye veje i min igangværende forskning i karakteren af stress og traumer. Den førte til en dybere forståelse af, hvordan traumer påvirker kroppen, og den førte til en helt ny behandling af deres ødelæggende eftervirkninger, der kan antage så mange negative og destruktive former.

Eftervirkningerne af uforløste traumer kan være ødelæggende. De kan påvirke vores vaner og livssyn, føre til forskellige former for afhængighed og til en forringet evne til at tage de rigtige beslutninger. Eftervirkningerne kan belaste vores familieliv og mellemmenneskelige forhold. De kan udløse egentlige fysiske smerter, symptomer og sygdom. Og de kan føre til mange former for selvdestruktiv adfærd. Men traumer behøver ikke være en livstidsdom.

På baggrund af mine år med forskning og klinisk arbejde har jeg udviklet en metode, der bruger kropslige og mentale øvelser som en hjælp til at rense kroppen og sindet for traumernes ødelæggende eftervirkninger. Gennem de sidste 30 år har jeg været vidne til forvandlinger i bogstavelig talt tusindvis af menneskers liv, når de blev helbredt for traumatiske begivenheder.

Det er det tolv-fasede program til helbredelse af traumer, jeg vil fortælle dig om i resten af bogen og på den cd, der følger med. Når du anvender programmet, begynder helbredelsesprocessen på dag ét. Og når du fortsætter med at bruge programmet i de kommende uger og måneder, vil du sandsynligvis opleve en gradvis helbredelsesproces, der hjælper dig til at frigøre krop og sind fra de ødelæggende langtidssymptomer på traumer.

Men før jeg i detaljer beskriver, hvordan programmet virker, vil det være en hjælp, hvis du får lidt mere at vide om, hvad traumer er, og præcis hvordan de kommer ind i kroppen og forårsager et så bredt spektrum af symptomer. I det korte overblik, der fremlægges i bogens første kapitler, fortæller jeg dig det, du behøver at vide for at forstå programmet – hvordan og hvorfor det virker.

Det er vigtigt, at du læser alt det forudgående materiale i bogen, før du begynder på øvelserne. Hvis du har sat dig godt ind i, hvad traumer er, og hvordan de kan påvirke dig, er det meget mere sandsynligt, at øvelserne får en stærkt positiv virkning på dine uforløste traumer.

Jeg går mere i detaljer med min forskning og traumernes fysiologi i min bestseller Væk tigeren: Helbredelse af traumer (Borgen 2004). Hvis du har lyst til at læse mere om teori og personlige case-eksempler, og hvis du har lyst til at vide mere om den videnskab, der ligger bag programmets virkninger, vil jeg henvise dig til denne bog. Den indeholder også en række inspirerende historier om mennesker, der har oplevet en betydelig grad af helbredelse af deres fortidstraumer. Jeg vil imidlertid gerne forsikre dig om, at du lige her, i denne bog, finder alt det, du har brug for at vide, for at få det tolv-fasede program til helbredelse af traumer til at fungere på dig.


DER ER ENDNU EN TING, JEG GERNE VIL FORTÆLLE DIG, FØR VI BEGYNDER

I næsten alle åndelige traditioner ses lidelse som en dør til opvågnen. I Vesten kan denne forbindelse både ses i Bibelens historie om Job og i „sjælens mørke nat“ i middelalderens mystik. Lidelsens forvandlende kraft kommer måske klarest til udtryk i „de fire ædle sandheder,“ som Buddha underviste i. Selvom lidelse og traumer ikke er identiske, kan Buddhas indsigt i lidelsens natur fungere som et kraftfuldt spejl, hvori du kan undersøge traumernes virkning på dit liv. Buddhas grundlæggende teser giver vejledning i at helbrede vores traumer og genvinde følelsen af helhed.

Den første sandhed, Buddha underviste sine disciple i, er, at lidelse er en del af menneskets vilkår. Hvis vi bare prøver at undgå konfrontationen med smertefulde oplevelser, kan vi slet ikke påbegynde helbredelsesprocessen. Faktisk skaber denne fornægtelse netop de betingelser, der fremmer og forlænger unødvendig lidelse.

Den anden ædle sandhed siger, at vi må finde ud af, hvorfor vi lider. Vi skal udvikle modet til at se dybt ind i vores egen lidelse med klarhed og styrke. Vi går ofte rundt med den uudtalte antagelse, at al vores lidelse stammer fra begivenheder i fortiden. Men uanset hvad, det oprindelige traumes frø var, er den dybere sandhed, at vores lidelse snarere er et resultat af, hvordan vi håndterer den virkning, disse begivenheder i fortiden har på os i nuet.

Den tredje ædle sandhed siger, at lidelsen kan forvandles og helbredes. For dem af os, der er blevet traumatiseret, kan dette være et kæmpe tillidskrævende spring, men vi kan overvinde vores traumer; ja faktisk har min erfaring med at hjælpe andre til at blive helbredt fra deres traumer vist mig, at denne evne til helbredelse er medfødt.

Den fjerde ædle sandhed siger, at når man først har fundet årsagen til sin lidelse, må man finde en passende vej. Jeg mener, at de øvelser, jeg har udviklet, og som du vil lære i det tolv-fasede program til helbredelse af traumer, kan fungere som en vej ud af lidelsen, og at de hjælper dig til at genvinde evnen til at opleve tilværelsens enkle vidundere.





KAPITEL ET


Hvad er traumer?

TRAUMER ER DEN mest undgåede, ignorerede, fornægtede, misforståede og ubehandlede årsag til menneskelig lidelse. Når jeg bruger ordet traume, mener jeg her de ofte ødelæggende symptomer, mange mennesker lider under som eftervirkninger af oplevede livstruende eller overvældende oplevelser. I den sidste tid er traumatisk blevet brugt mere alment, så man f.eks. i stedet for at tale om hverdagsstress siger: „Jeg havde en traumatisk dag på arbejde.“ Men denne brug af ordet er helt misvisende. Det er sandt, at alle traumatiske hændelser er stressende, men ikke alle stressende begivenheder er traumatiske.


UNIKKE FOR HVERT ENKELT MENNESKE

Når det drejer sig om traumer, er ikke to mennesker helt ens. Det, der i det lange løb viser sig at være skadeligt for ét menneske, kan være opløftende for et andet. Der indgår mange faktorer i det brede spektrum af reaktioner på trusler. Disse reaktioner er afhængige af et menneskes gener, traumehistorie, ja endog af hans eller hendes familiedynamik. Den helt enkle viden, at visse typer oplevelser fra den tidlige barndom i alvorlig grad kan mindske vores evne til at håndtere verden og være nærværende, kan udløse medfølelse og støtte til både os selv og andre i stedet for skarp fordømmelse.

Måske er det vigtigste, jeg har lært om traumer, at mennesker, særligt børn, kan blive overvældede af det, vi i almindelighed anser for at være almindelige dagligdags begivenheder. Indtil for nylig var vores forståelse af traumer begrænset til soldater med „granatchok,“ der var blevet ødelagt af krig, ofre for alvorligt misbrug eller vold, og mennesker, der var kommet ud for katastrofale ulykker eller var blevet fysisk sårede. Dette snævre synspunkt er så langt fra sandheden som overhovedet muligt.

Kendsgerningen er, at over tid kan en serie af tilsyneladende mindre uheld have en ødelæggende virkning på et menneske. Traumer behøver ikke stamme fra én stor katastrofe. Her er nogle eksempler på almindelige udløsende begivenheder:


	Bilulykker (selv buler i skærmen)

	Rutinemæssige lægeindgreb

	Tab af familie og nære venner

	Naturkatastrofer som jordskælv og orkaner



Selv det at falde af en cykel kan under visse omstændigheder være overvældende for et barn. Jeg vil beskrive disse omstændigheder senere i bogen. Lige nu vil jeg bare sige, at vi næsten alle har oplevet en eller anden form for traume, enten direkte eller indirekte.

Af denne grund er det min dybtfølte overbevisning, at næsten alle kan have gavn af at udføre det tolv-fasede program til helbredelse af traumer, som du finder i denne bog og på den ledsagende cd.

Folk beder mig ofte om at definere traumer. Efter tredive år er det stadig en udfordring. Det, jeg ved, er, at vi bliver traumatiserede, når vores evne til at reagere på en opfattet trussel overvældes på den ene eller den anden måde. Denne manglende evne til at reagere på fyldestgørende måde kan påvirke os på iøjnefaldende og på mere subtile måder.

Traumer kan faktisk påvirke os på måder, der ikke viser sig i årevis. F.eks. reagerer en traumatiseret krigsveteran, der farer sammen hver gang en bilmotor knalder, tydeligvis på kanonild, han har oplevet i fortiden. Når et menneske, der har oplevet tortur og indespærring, bryder ud i koldsved ved at køre i en overfyldt elevator, er det også nemt at se forbindelsen. Men mange, måske de fleste af os, der er blevet overvældede af en serie af mindre dramatiske begivenheder, oplever reaktioner, hvis årsager ikke er så indlysende.

Traumer handler kort sagt om tab af kontakt – til os selv, til vores krop, til vores familie, til andre og til verden omkring os. Dette tab af kontakt er ofte svært at få øje på, fordi det ikke sker lige på én gang. Det kan finde sted langsomt over en periode, og vi tilpasser os disse subtile skift, sommetider uden overhovedet at lægge mærke til dem. Det er de skjulte virkninger af traumer – dem, de fleste af os holder for os selv. Vi fornemmer måske bare, at vi ikke har det helt godt, uden at vi nogensinde bliver fuldt ud bevidste om, hvad der foregår, nemlig at vores selvværd, selvtillid og følelse af velvære og kontakt med livet gradvist undermineres.

Vores valgmuligheder indskrænkes, når vi undgår visse følelser, mennesker, situationer og steder. Resultatet af denne gradvise indskrænkning af vores frihed er et tab af vitalitet og af muligheder for at opfylde vores drømme.



ET NYT SYN PÅ HELBREDELSE

Den psykiatriske lægevidenskab har valgt at se mange af traumernes langtidsvirkninger som uhelbredelig sygdom, der kun til en vis grad kan kontrolleres gennem medicin og adfærdsstyring. Det er jeg ikke enig i. Selvom medicin til tider kan være til stor hjælp, er den – når den står alene – utilstrækkelig.

Jeg er gennem mit arbejde med traumer gennem mere end tre årtier kommet til den konklusion, at mennesker er født med en iboende evne til at overvinde traumer. Jeg mener ikke bare, at traumer kan helbredes, men også at helbredelsesprocessen kan være katalysator for en dybtgående opvågnen – en åbning for følelsesmæssig og ægte åndelig forvandling. Jeg er ikke i tvivl om, at vi som individer, familier, samfund ja endog nationer har evnen til at lære, hvordan vi skal helbrede og forebygge megen af den skade, traumerne har forvoldt. Hvis vi gør det, vil vi i betydelig grad øge vores evne til at nå vores drømme, både individuelt og kollektivt.






KAPITEL TO


Årsager til og symptomer på traumer

FØR DU BEGYNDER at arbejde med de guidede øvelser, der hjælper dig til at opløse virkningerne af traumer i dit eget liv, er det en god ide at forstå de mulige årsager til traumer og finde frem til de forskellige symptomer, der kan være opstået som følge af traumer.

Et traume er et traume ligegyldigt hvad, der var årsagen til det. For virkelig at forstå dette, er det nødvendigt at anerkende den kendsgerning, at mennesker kan traumatiseres af enhver hændelse, de (bevidst eller ubevidst) opfatter som livstruende. Opfattelsen bygger på et menneskes alder og livserfaringer ja endog på dets medfødte temperament. F.eks. kan pludselige høje lyde som torden eller voksnes vrede råb traumatisere spædbørn og mindre børn. Selvfølgelig er torden og råb sjældent livstruende, men hvad traumer angår, er den afgørende faktor opfattelsen af, at der foreligger en trussel, og af, at man er ude af stand til at håndtere den.


KATEGORIER AF TRAUMER

Årsagerne til traumer kan opdeles i to hovedkategorier – de iøjnefaldende og de mindre iøjnefaldende.

IØJNEFALDENDE ÅRSAGER TIL TRAUMER ER F.EKS.:


	Krig

	Alvorlig misbrug i barndommen – følelsesmæssigt, fysisk eller seksuelt

	At blive forsømt, svigtet eller forladt i barndommen

	At blive udsat for eller overvære vold

	Voldtægt

	Katastrofale legemsbeskadigelser og sygdomme



Mindre iøjnefaldende årsager til traumer kan være en bred vifte af tilsyneladende dagligdags begivenheder. Mange af disse begivenheder viser sig at virke traumatiserende langt oftere, end man kunne forvente. Derfor vil jeg bede dig om at læse nedenstående liste langsomt igennem og være meget opmærksom på dine reaktioner på hvert enkelt emne. Jeg vil bede dig om at begynde at blive opmærksom på din egen „følte fornemmelse“ af de ting, du oplever. Vær derfor særligt opmærksom på dine kropsfornemmelser, f.eks. sitren, spænding eller afslapning af muskler, dit åndedræt og enhver forøgelse eller formindskelse af puls, temperatur, etc.

Måske oplever du også flygtige billeder. Du kan se forskellige farver eller former for dit indre øje. Du oplever måske, at der dukker overvældende tanker, erindringer eller følelser op. På den anden side kan du også opleve meget svage reaktioner eller overhovedet ingen. De ting, jeg ønsker, du skal være opmærksom på, er dem, der optræder spontant. Hvad der end sker, vil jeg gerne have dig til at lægge mærke til det på en objektiv måde, næsten som om du iagttog det udefra. Lav en mental note om det og gå videre.

MINDRE IØJNEFALDENDE ÅRSAGER TIL TRAUMER ER F.EKS.:


	Mindre bilulykker (selv buler i skærmen), særligt dem, der resulterer i piskesmæld.

	Læge- og tandlægeindgreb, specielt når de udføres på børn, der holdes fast eller er bedøvede. (Brugen af æter øger risikoen for traumatisering. Voksne kan opleve mange lægelige fremgangsmåder som angreb, f.eks. en underlivsundersøgelse, selv om de rationelt ved, at metoderne er nødvendige og til hjælp.)

	Fald og andre såkaldte mindre skader, særligt når det gælder børn eller ældre (f.eks. et barn, der falder med sin cykel)

	Naturkatastrofer, herunder jordskælv, orkaner, tornadoer, ildebrande og oversvømmelser

	Sygdomme, specielt når der er tale om høj feber eller forgiftning ved et uheld

	At blive ladt alene; det gælder især små børn og spædbørn

	Langvarig immobilisering, særligt af børn (at blive lagt i gips eller i støtteskinner gennem lang tid, som man gør ved rygskævhed.)

	At blive udsat for ekstrem hede eller kulde, særlig for børns og spædbørns vedkommende

	Pludselige høje lyde, særligt for børns og spædbørns vedkommende

	Fødselsstress både for moderens og barnets vedkommende.
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Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.
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