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Forord


Formålet med denne bog er at give dig psykologisk viden og handlemuligheder, således at du kan få et godt liv. Bogen giver dig ingen endegyldige sandheder eller smarte løsninger, men er du interesseret i at få mere indsigt i samspillet mellem din psyke og dit legeme, og er du motiveret for at arbejde med dine følelser og dit samvær med andre mennesker, vil bogen være en hjælpende hånd i den rigtige retning.

»En sund sjæl i et sundt legeme« beskriver samspillet mellem, hvordan du psykologisk fungerer, og hvor modstandsdygtig mod sygdom, din krop vil være. Det drejer sig knap så meget om, hvordan man har det, men hvordan man tager det. Det drejer sig om en hensigtsmæssig bearbejdning af alle de belastninger, som livet uundgåeligt fører med sig.

Har du i vuggegave fået en grundlæggende tillid til dine medmennesker og din omverden, så vil du udvikle en psykisk veloplagthed og styrke, således at eventuelt truende forhold mere får karakter af spændende udfordringer. Dette styrker – på godt og ondt – din oplevelse af mening med tilværelsen. Du får bedre muligheder for at passe ind i den profil af »overlevelsesmennesket«, som med dyb koncentration, en ikke-fordømmende nysgerrighed, selvkritik, humor og fantasi er i stand til at tilpasse sig livets omskifteligheder.

Smerte er uundgåelig og tillige nødvendig for din personlige udvikling. Når krisen eller katastrofen indtræffer, og tæppet trækkes fuldstændig væk under dig, hvordan reagerer du så, og hvad kan du gøre? Du får indblik i, hvorledes dit tab sætter gang i vreden, som både er en dyrebar overlevelseskraft og samtidig – hvis den forvaltes uhensigtsmæssigt – kan være uhyre problematisk.

I »Angsten for det ukendte« understreges, at det kun er »i dødens nærvær, at du får mulighed for intim kontakt med dit liv«. Det er vigtigt, at du har modet til at ængstes. Vi skal hverken synke fuldstændig ned i angsten eller prøve aldrig at ængstes. Det er en svær balancegang at leve med sin angst uden at opsluges af den. Det gælder for dig i alle forhold om at udvikle og styrke evnen til at håbe, fordi håbet er dødens mest udspekulerede modstander.

»Sandhedens dilemma« beskriver vanskeligheder ved at afgøre, om ét budskab er sandt, lidt sandt eller decideret usandt. Især når det drejer sig om syge eller døende patienter er det vigtigt at klargøre sig, hvor brutalt en »sandhed« kan overbringes.

Den »optimale information« er en måde at vise omsorg og respekt på, idet det handler om med medfølelse og varme og på dine betingelser at udvikle din selvforståelse og fremelske din styrke og dit mod til at leve eller dø. Der er tale om at vise dig et betingelsesløst positivt hensyn, som gør det muligt for dig – bevidst som ubevidst – at tilegne dig håb og mening.

Det smertefulde tab af kærlighed behandles i »Min elskede forlader mig«. Ofte ses jalousiens voldsomme, ødelæggende kraft, som i virkeligheden modarbejder alt, hvad du gerne vil. Det drejer sig om, at du ofte skal gøre det modsatte af, hvad du har lyst til. Det er svært, fordi det umiddelbart forekommer uforståeligt.

Når du ikke ved, hvilken vej du skal gå, eller hvilken beslutning du skal træffe, skal du lytte til dine indre stemmer. Du skal give dig god tid til at lade dem tale til dig, og først når du hører en stemme, som taler tydeligere end alle de andre, nærmer du dig dit endelige valg. Det valg, som altid vil smerte, fordi det også betyder tab.



»Det sunde arbejde« giver dig opskriften på, hvordan en arbejdssituation stimulerer de bedste kræfter inden i dig og gør dig mere modstandsdygtig over for sygdom. For det første er det væsentligt, at du har en dyb oplevelse af meningsfuldhed i det arbejde, du udfører. For det andet skal situationen være præget af, at du ikke fungerer som en robot, men har betydelig indflydelse på det, du laver. For det tredje skal dit arbejde også i vid udstrækning tilfredsstille dit behov for at tale og være sammen med andre mennesker, og for det fjerde skal dit arbejde være afvekslende, således at du ikke glider ud i ensformighed og monotoni.

I modsat fald risikerer du langsomt at blive tappet for følelsesmæssigt engagement og energi, og denne stigende følelse af udbrændthed viser sig ved træthed, øget sygdom, følelsesmæssig tilbagetrækning og ineffektivitet. En sådan udvikling får indflydelse på alle andre sider af dit liv og kan ende med, at du bliver fuldstændig låst fast i situationen.

At have arbejde giver dig identitet, det vil sige følelsen af, at du er noget. At du er betydningsfuld for andre end dig selv, og er i stand til at yde en indsats. Men hvad sker der med dig, hvis du mister dit arbejde? Efter chokket og skuffelserne begynder du måske at resignere og udvikle en passiv og svag holdning præget af håbløshed og eventuelt depression.

Men du kan modvirke denne smertefulde følelse af udstødelse ved at gå aktivt ind og ændre dine forestillinger og holdninger til, hvad det vil sige at være arbejdsløs. I stedet for at sige: »Jeg har ikke noget valg, jeg får aldrig noget nyt arbejde«, skal du prøve at mobilisere dine egne ubrugte ressourcer. I stedet for at vælge samfundets syn på arbejdsløsheden skal du i stedet skabe dig din egen virkelighed. Det gælder for dig om gradvist at blive selvstændig og uafhængig, og det kan du gøre ved at sætte dig afgrænsede, rimelige mål, som du kan kontrollere. Gå frem trin for trin og beløn dig selv, når du klarer opgaven. På denne måde kan du bruge din arbejdsløshedsperiode til »mental styrketræning«.

I kapitlet »Depression og vrede« får du indsigt i det tætte samspil, der er mellem depression og vrede. Når din egen iboende vrede på ubevidst vis vendes mod dig selv, oplever du de smertende stik af depression og håbløshed. Angsten er depressionens uafvendelige skygge, og i følgeskabet ses også en række andre symptomer, som kan være stærkt invaliderende. De væsentligste er den generaliserede angst, panikangsten, tvangssymptomerne samt den sociale fobi. Afsnittet giver dig endvidere indsigt i, hvordan denne vifte af belastende psykiske symptomer kan dæmpes eller forhåbentligt fjernes fuldstændigt.

De tre sidste kapitler i bogen henvender sig udelukkende direkte til dig i form af råd og praktiske anvisninger.

»De vanskelige følelser« fortæller dig, hvordan du kan få en mere realistisk oplevelse af dine egne følelser samt ændre dine handlinger, så dit liv bliver mere tilfredsstillende. Du skal lære at gøre dig fri af din følelsesmæssige afhængighed af andre mennesker og samtidig få mere kontrol over dine følelser. Det drejer sig også om, at du skal tage ansvaret for dit eget liv og passe på ikke at blive fanget af dine følelser. På denne måde udvikler du dig til en følelsesmæssigt mere ægte person med den styrke og de muligheder, det vil give dig.

Hvis du har problemer med at omgås andre mennesker, er bange for at holde en tale eller i det hele taget føler dig ubehagelig tilpas ved at være sammen med andre, kan du med fordel læse »Generthedens fængsel«. Du lærer her, hvordan du skal kaste dig ud i en aktiv interesse for andre, prøve at finde de positive kommentarer frem og dæmpe din angst for at begå fejl.

Målet er, at din adfærd ikke længere skal have til hensigt at behage andre. Du udvikler din uafhængighed og oplever en frihed til at være dig selv. Du giver samtidig andre frihed til at være sig selv, og din sociale kontaktflade vil udvides og give dig gode oplevelser.

Det sidste kapitel handler om »Uafhængighed og selvværd«. Du lærer her at frigøre dig fra de tanker og forestillinger, du har om, hvad andre kan tænke og føle om dig. Jo mere uafhængig du bliver af andre mennesker, des større frihed får du til oprigtigt at bedømme dig selv og andre. Dit øgede selvværd får dig til at finde dine ubrugte ressourcer og handle i overensstemmelse med dine evner. Du udvikler evnen til at udstråle harmoni og gavmildhed, og din kontaktuafhængighed vil tiltrække folk, fordi de ved, at de altid kan regne med dig.

Og til allersidst: Når du velmotiveret har læst denne bog grundigt igennem, er det mit håb, at du vil stille dig selv spørgsmålet: »Er jeg nu lidt bedre i stand til at klare mit liv?«






En sund sjæl i et sundt legeme

Hvordan kan det gå til, at patienter, der lider af alvorlig sygdom og er opgivet af lægerne, pludselig kommer sig? Hvad er den skjulte hemmelighed bag det faktum, at visse sunde og raske mennesker pludselig bukker under for sygdom efter alvorlige, psykiske belastninger? Er der tale om mirakler eller om skæbne, eller handler det om komplicerede sammenhænge mellem sjæl og legeme?
Allerede for 2500 år siden fremførte den græske læge Hippokrates, at man ikke kan få indsigt i fysisk sygdom endsige behandle denne, uden at mennesket bliver betragtet som en helhed af fysiske, psykiske og sociale faktorer i et samspil.
Disse forestillinger var ikke videnskabeligt underbyggede i vor nutidige forstand, men havde deres udspring i almindelig sund fornuft og i en visdom, der byggede på almene, umiddelbare og let tilgængelige erfaringer.
Den faste overbevisning om samspillet mellem krop og sjæl holdt sig helt op til vor tid. Endnu i senrenæssancen samledes læger og studerende på den berømte lægeskole i Bologna hver morgen for at bede for den syges sjæl, altså for den patient, som fysisk skulle behandles.
Men som følge af den rivende teknologiske udvikling, fra midten af forrige århundrede, og især efter Anden Verdenskrig, overhalede legemets pleje klart den psykologiske indsigt og omsorg.
At opmærksomheden i de seneste mange årtier udelukkende har drejet sig om den fysiske velfærd, har dog fundet sit modtræk i en ny type forskning, nemlig sundhedspsykologien. Her forsøger man på videnskabeligt grundlag at efterprøve antikkens antagelser om forholdet mellem sygdom og psykosociale omstændigheder. Når der er tale om psykisk sygdom, koncentrerer forskerne sig inden for denne nye forskningsgren hovedsageligt om individernes levevilkår, hændelser i livet, belastende følelsesmæssige oplevelser, også kaldet stress, samt personlighedsegenskaber og socialt netværk.

Med hensyn til levevilkår peger alt på, at uuddannede, arbejdsløse og økonomisk dårligt stillede mennesker – alt andet lige – har langt større risiko for at blive syge end mennesker med bedre livsbetingelser. Men det har imidlertid også betydning, hvilke livshændelser man udsættes for. Den nye forskning viste sig på dette punkt i begyndelsen særdeles lovende, idet der blev påvist tydelige sammenhænge mellem meget belastende liyshændelser og forskellige former for fysisk sygdom.
Man gik endog så langt, at man gav de forskellige former for belastninger, fx en samlevers død, skilsmisse, afskedigelse osv. et pointantal. Kom individet i en vis periode ud for flere belastende hændelser, lagde man pointtallene sammen og forsøgte på denne måde at forudsige, hvor sårbart mennesket ville være over for sygdom.
Det viste sig dog senere, at helt så enkel var sammenhængen ikke mellem belastninger og udvikling af sygdom. Der kunne, da det endelige regnskab blev gjort op, faktisk kun ses en direkte sammenhæng mellem disse forhold i en tiendedel af tilfældene. Grunden til dette var, at man ikke havde inddraget en meget vigtig faktor, nemlig individets egen oplevelse af belastningen, I begejstringen over de tilsyneladende lovende resultater havde man overset antikkens ord om, at samspillet mellem sjæl og legeme skulle ses i en helhed.


Graden af livsbelastning var kun en af puslespillets mange brikker, og en mere præcis forståelse af sammenhængene kunne kun opnås, hvis andre brikker blev inddraget.
Et væsentligt forhold er som nævnt måden, individet oplever belastningen på. Hvor truende er den? – og inden for hvilke områder? Hvilke muligheder har individet for at bearbejde belastningen? Hvem i omgivelserne kan komme individet til hjælp? Hvor magtesløst og opgivende føler individet sig? I hvor høj grad vil belastningen og modgangen styrke visse kræfter i individet?

Lad os se lidt nærmere på, hvilke personlighedstræk eller hvilke psykologiske funktionsmåder, der er væsentlige, når det gælder om at afvise sygdom og styrke overlevelsesmekanismerne.
Et hyppigt tilbagevendende tema i denne forbindelse er begrebet tillid. Det kan være tillid til sig selv, tillid til fremtiden, til andre mennesker, til livet eller til, at der er en mening med livet. Begrebet tillid dukker altid op, når de psykologiske sider af legemlig sundhed skal beskrives.
Ved menneskets møde med problemer, vanskeligheder, tab eller fiaskoer er en håbefuld eller tillidsfuld livsindstilling yderst vigtig. Man kunne næsten kalde den et urhåb, altså en dybtliggende, almenmenneskelig livsholdning, som kan lignes med troen på, at det gode – når alt kommer til alt altid vil sejre. Herfra er der ikke langt til en religiøs tro på det evige liv.

En del af begrebet tillid er selvtillid, som man også kunne kalde oplevet selv-effektivitet. På dette område har bl.a. de amerikanske psykologer Howard S. Friedmann og Leo Goldberger påvist klare, sundhedsfremmende fordele. Ved selvtillid i disse forskeres brug af ordet forstås en overbevisning hos individet om selv at råde over den nødvendige styrke til virkningsfuldt at kunne klare problemsituationer.
Meget tæt knyttet til selvtillid er en positiv selvværdsfølelse, dvs. at man værdsætter alle sider af sig selv, og at man accepterer sig selv på godt og ondt. En sådan selvværdsfølelse har vidtrækkende betydning både for selvoplevelsen og for muligheden af at skabe bæredygtige, sociale forhold. Tillid til sig selv, til sit eget værd, udspringer af kærlighed til og accept af sig selv – hvilket ikke er det samme som en navlebeskuende selvoptagethed, som i virkeligheden kun er et forsvar mod selvhad.

En anden form for tillid er evnen hos os mennesker til at kunne stole på andres pålidelighed og troværdighed. Denne egenskab udspringer af det, den svensk-amerikanske psykolog Erik Eriksson kaldte Basic trust. Grundlæggende tillid skal forstås som modsætning til angstpræget mistænksomhed, som udspringer af, at mennesker tillægger andre individer deres egen vrede.
På baggrund af vor tillid til mennesker udvikles en ubekymret selvvurdering, som er en tendens til at kunne håndtere både gennemgribende og måske også faretruende livsforandringer. En sådan ubekymret selvvurdering er en form for psykisk skjold, som afværger tabsoplevelsernes skadevirkning og forhindrer håbløshed og hjælpeløshed. Denne evne står i forbindelse med veludviklede fortrængnings- og benægtelsesmekanismer, som ikke er virksomme hele tiden. De træder øjeblikkelig i kraft som et beskyttende filter, når der er brug for dem i tilfælde af svære belastninger i livet. Belastningens stærke påvirkning udskydes så at sige i tid, således at den kan opsuges og bearbejdes i små, overkommelige portioner. Sker en sådan bearbejdning imidlertid ikke, altså hvis fortrængningen lykkes for godt, vil disse psykiske sår derimod lægge sig oven i virkningen af den næste stærkt belastende situation.
Individer med en sådan ubekymret selvvurdering har en form for risikoberedthed, som præger deres syn på livsudfordringer. Udfordring skal her forstås som en overbevisning om, at livet er kendetegnet langt mere af forandring end af stabilitet. Forventningen om forandring opleves som en spore for vækst snarere end som en trussel mod sikkerheden.
Efterhånden får sådanne individer et stabilt selvsystem, en form for selvoplevelse uden trusler, som dybest set har at gøre med følelsesmæssig harmoni. Og dette stabile selvsystem kan betragtes således, at det, der er individets egentlige og inderste selv, får mulighed for at komme til udtryk på en angstløs og udviklende måde. Alle mennesker indeholder et sådant selv, men det kommer sjældent til udtryk. Omverdenens krav, normer, tabuer, fordomme, forventninger og forordninger medvirker til, at dette selv, denne enestående menneskelige egenart, skubbes bort eller fortrænges, således at mennesket efterhånden slet ikke kan finde sin egenart eller sig selv.

Ved siden af den følelsesmæssige stabilitet og harmoni findes den intellektuelle overbevisning om at man selv kan påvirke vigtige hændelser i livet. Et grundlæggende begreb inden for forskningen i sammenhængen mellem psyke, styrke og legemlig sundhed har været den indre kontroloplevelse, en overbevisning om, at man ikke er en lille brik i skæbnens spil, men netop ved at have sjælsstyrke er i stand til at påvirke og kontrollere mange forhold i omgivelserne.
I de senere år har dette begreb om indre kontrol fundet en ny benævnelse. Dette nye begreb, introduceret af den amerikanske psykolog Susan Kobasa, kaldes på engelsk hardiness, hvilket vi bedst kan oversætte ved psykisk veloplagt styrke og sejhed.

Denne psykiske »sejhed« er en blanding af den tidligere nævnte indre kontrol og personens søgen efter udfordringer og et dybt og målrettet engagement. Dette målrettede engagement indeholder forestillingen om, at individet identificerer sig med og blander sig aktivt i sin omverdens hændelser, ting og personer, samt oplever dem alle som betydningsfulde. Det indebærer også, at personen får en selvopmærksomhed, som giver mulighed for at erkende indre sider af sig selv og dermed fornemme egne følelser mere realistisk. Alt dette skulle bevirke en mere hensigtsmæssig selvregulering i problemsituationer.
De to vigtigste funktioner ved hardiness – den psykisk veloplagte styrke og sejhed – er for det første, at den person, der er i besiddelse af hardiness, vil bedømme belastende begivenheder som betydningsfulde i stedet for betydningsløse, ansporende i stedet for truende, og kontrollerbare i stedet for ustyruge.
For det andet indebærer hardiness, at man bliver i stand til at overvinde vanskeligheder ved et aktivt engagement i stedet for passiv undgåelse, at se forandringer og fleksibilitet i modsætning til vanemæssig opretholdelse og beskyttelse af tidligere tilstande, samt forøget kontrolindsats i stedet for hjælpeløshed.

Den amerikansk-israelske sociolog Aaron Antonovsky opererer i sin opfattelse af det sygdomsmodstandsdygtige menneske med tre hovedbegreber. For det første meaning, forstået som en veludviklet fornemmelse af, at der er en mening med livet. For det andet management, hvilket vil sige personens evne til velovervejet og effektivt at organisere og løse sine livsproblemer. Og for det tredje coherence, eller sammenhæng. Han definerer denne sammenhængsfølelse som en generel holdning, der er udtryk for den gennemgående, vedvarende og samtidig dynamiske følelse af tillid til, at såvel ens indre verden som den ydre omverden er forudsigelig, og at der består en høj sandsynlighed for, at tingene udvikler sig så godt, som man fornuftigvis kan forvente det.
Som det kan ses, sammenfatter netop denne følelse af sammenhæng en række af de sundhedsbeskyttende ressourcer, jeg tidligere har nævnt. Hos Aaron Antonovsky er der tale om et generelt vedvarende syn på omverdenen og ens eget liv, baseret på dynamisk tillid.

Endnu et begreb af amerikansk oprindelse, som omhandler evnen til overlevelse og undgåelse af sygdom på grund af belastende oplevelser, er coping. Dette må forstås som individets konstruktive tilpasning til forskellige livshændelser.
Den kendte, amerikanske stressforsker Richard Lazarus skelner mellem otte forskellige tilpasningsmåder kaldet copingstrategier, som mennesket bevidst eller ubevidst anvender, når det står over for et problem.
Den første af disse tilpasningsmåder kalder han »konfronterende coping«. Individet vil her, når det kommer i vanskeligheder og møder modstand, forsøge at tage kampen op.
Modsætningen til den konfronterende copingform kalder han »distancerende coping«. Et menneske, som benytter sig af en sådan distancerende holdning, ved, at der er et stort problem, men gør intet ved det.
En tredje form er »udadvendt, følelsesmæssig coping«. Ved anvendelsen af denne, vil personen vælge at snakke med andre mennesker om sit problem og give udtryk for oplevelser og følelser.
Modsat den udadvendte, følelsesmæssige coping benytter nogle mennesker den såkaldte »indadvendte, følelsesmæssige coping«. De holder meget strengt deres følelser og overvejelser for sig selv og mener på denne måde lettere at kunne overkomme situationen.
Som den femte tilpasningsstrategi har vi »ansvarlig coping«. Ved benyttelse af denne vil personen gå ind i sit lønkammer og alvorligt overveje, hvad der er gjort galt.
Modsætningen hertil er den »uansvarlige coping«. En person med denne holdning vil ganske simpelt bilde sig selv ind, at der slet ikke er noget problem overhovedet.
Den syvende strategi hedder »intellektuel coping«. Den ligner i nogen grad den ansvarlige coping, men den gør meget mere ud af at imødegå vanskeligheder ved at foretage en problemanalyse.
Den sidste tilpasningsform kaldes »håbdomineret coping«, og den stiler mod at finde fred ved altid at tro og håbe på det bedste.

I de senere år har der været en tiltagende opmærksomhed omkring de positive følelser i copingprocessen. Man mener, at de positive følelser påvirker copingprocesserne på tre forskellige måder.
For det første skaber de en slags åndehuller, der tillader individet at tage en pause fra kravet om tilpasning.
For det andet peger meget på, at de positivt ladede følelser, som håb og positiv forventning, fungerer som en form for understøttende elementer i tilpasningsprocesser, således at personen bliver i stand til at vedblive med sine konstruktive tilpasningsanstrengelser, selv når situationen bliver ekstremt omkostningskrævende og belastende.
For det tredje synes der at være tale om, at den positive følelse kan fungere som »genopretter«, altså at den kan virke helende på psykiske belastninger efter ulykker eller tab ved en form for genoprettelse af udtømte ressourcer.


Til slut kunne det være interessant at forsøge at komme med et signalement af den person, som – alt andet lige – fysisk, psykisk og socialt vil have størst chancer for at overleve denne verdens store og små belastninger.
Karaktermæssigt er en sådan person, ifølge forskningens nuværende stadium sammensat af mange modsatrettede egenskaber. Overlevelsesindivider er både alvorlige og legesyge, hårde og blide, logiske og intuitive, flittige og dovne, sky og pågående, indadvendte og udadvendte osv. Man kan sige, at disse mennesker ikke blot har mange strenge at spille på, men de formår samtidig at udnytte strengene i deres fulde udstrækning.
Ydermere har overlevelsespersonerne til forskel fra mange andre en stærk forventning om, at det meste nok skal gå godt og at tingene vil lykkes både for dem selv og for andre.
Selv i højtbelastede perioder reagerer disse overlevelsesmennesker ved både at tilgodese sig selv og andre. De synes at have en form for afslappet agtpågivenhed, og denne selvsikkerhed sætter dem i stand til at spare energi til virkelig betydningsfulde opgaver. Når tingene går godt, undlader de at blande sig, og det giver dem muligheder for nysgerrigt at følge nye udviklinger eller tage højde for potentielle problemer.
Disse mennesker er modtagelige og kreative, men undertiden også fjendske, fordi de har et stærkt jeg og en veludviklet følelse af eget værd.
De har, hvad man kunne kalde en høj grad af selvagtelse og selvkærlighed. De er kun sjældent føjelige og beholder magten over deres tilværelse.
De er klart optaget af deres egen velfærd, men de er også tolerante over for andre og tager sig af dem. De er på ingen måde overtilpassede, har en liberal livsindstilling, er uden fordomme og sætter pris på, at folk er meget forskellige.


Den amerikanske forsker Al Siebert mener, at enhver kan udvikle sig i retning af at blive en overlevelsespersonlighed, hvis den pågældende kan lære en form for selvmotiveret vækst.
De syv adfærdsformer, man skal søge, støtte og udvikle for at nå denne vækst er følgende:
den formålsløse leg
anspore sig selvdyb optagethed af
uskyldig nysgerrighed
ikke-fordømmende holdning
målbevidst uhøjtidelighed

åben selvkritik
aktiv dagdrømmende fantasi

Sammenfattende peger meget på, at overlevelse generelt styrkes ved, at man har – eller tilegner sig – så mange, vidt forskellige og samtidigt modsatrettede adfærdsformer som overhovedet muligt.
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