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SLIP
BEKYMRINGERNE

– gør op med lykkens værste fjende

Irene Henriette Oestrich
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FORORD

”Den bedste opdagelsesrejse
handler ikke om at søge nye landskaber
men at se dem med nye øjne.”
Proust

Stress og bekymring kommer snigende ind i menneskers liv på en sublim og undergravende måde. Næsten alle, der anvender sundhedssystemet fra de praktiserende læger, hospitaler og speciallæger til sagsbehandlere og jobkonsulenter, er overmandet af bekymringer. Verden er fuld af bekymringer, og det enkelte menneskes verden er af og til overtaget af bekymringer.

På den ene side har Fanden skabt bekymringerne, og de fleste mener, deres liv ville være meget bedre uden. Bekymring skaber nervøsitet og ubehag.

På den anden side er bekymringerne en slags forsikring mod ulykker, for når vi er i stand til at bekymre os, opdager vi i tide, hvis vi er på vej ud på et skråplan. Bekymringer kan ikke i sig selv forhindre det værste i at ske, men de kan få os til at tage forholdsregler og opretholde et beredskab, så vi bedre kan afværge og håndtere ulykker.

Bekymring kan blive et problem i sig selv og en stadig kilde til dårligt humør og manglende trivsel – fra depressionens pinefulde greb til den lette tvivls skygge. Mennesker, der bekymrer sig for meget, befinder sig i en slags pinefuld angsttilstand, og det underminerer gradvist de glæder, som livet ellers består af. Mange psykiske lidelser er forbundet med et alt for højt niveau af bekymringer, helt uden faktuelle beviser. Det gælder især for depression, for generaliseret angst, for posttraumatisk stress og for tvangstanker.

Det moderne menneske bekymrer sig om alt, sit helbred, sit udseende, sit kærlighedsliv, sin økonomi, sin fremtid. Spørgsmål som ”Hvorfor er jeg ikke lykkelig”, ”Hvad tænker andre om mig?”, ”Finder jeg nogensinde den store kærlighed?”, ”Fejler jeg noget alvorligt”, ”Kan jeg klare mig?” . Eller den mest angstudløsende tanke, vi har ”Hvad nu, hvis …”. Bekymringstanker svirrer gennem hovedet på de fleste. Det er sådan set ikke et problem, at vi tænker over tingene eller bekymrer os, det er snarere forholdet til bekymringerne, der er problemet.

Når sårbarheden øges, og troen på at have indflydelse og kunne gøre noget mindskes, ja, så stiger bekymringerne i intensitet. Det lammer eller fastfryser os i situationer, hvor vi har brug for handlekraft.

Hvis man er bebyrdet med vedvarende bekymringer, lever man i skyggen og bliver hindret i at få det optimale ud af sit liv. Overdrevne bekymringer hindrer, hæmmer og ødelægger. Den gode nyhed er, at bekymringer ”bare” er tanker. Tanker er ikke mejslet i granit, de kan ændres. Hele tankestilen kan ændres, og hvis ikke man har vundet i ”det cortikale lotteri” - det vil sige ikke har et medfødt gen for let at kunne producere glæde og tilfredshed, men i stedet har let til tvivl, angst, skam, skyld og bekymringer, så er man nødt til selv at gøre en indsats. For at få det bedste ud af livet skal man kunne ændre det, der kan ændres, men acceptere det, der ikke kan ændres. Det er altid de to muligheder, man står overfor: At lave tingene om eller at acceptere dem, som de er.

Tvivl og bekymring er to sider af samme sag. Når man er i tvivl, bekymrer man sig. Du er i tvivl, når du står midt imellem at tro og ikke tro på noget bestemt. Der opstår en enorm usikkerhed og mistillid. Der mangler måske fakta, og du sætter hele tiden spørgsmål ved, om det er ”rigtig eller forkert”, og kan ikke afgøre, hvor meget der taler for, og hvor meget der taler imod. Jo mere angsten og bekymringen stiger, jo mere tvivler du. Det er tit tvivl, der får dig til at tøve, før du handler. Tvivl handler som bekymring mest om fremtiden og kan både være rationel og irrationel. Den irrationelle tvivl giver mange bekymringer.

Bekymring udløser ligesom angst en række kropslige symptomer: Hjertebanken, sved, åndenød, muskelspænding og højt blodtryk. Den følelsesmæssige del af bekymringer har meget tæt forbindelse med angst, men også med depression. Det er normalt at være bekymret for dem, man elsker. Hvis ens barn ikke vil spise sine grønsager, bliver man bekymret, og der er meget omsorg i bekymring.

Meningen med denne bog er det modsatte af at bekymre sig: At lære at skabe optimal trivsel på en række punkter og anvende den positive psykologis visdom til at gøre op med de mønstre i tanker, følelser og adfærd, der hindrer dig i at få det bedste ud af livet. Men i den positive psykologis oprindelige mening ligger der visdom, ikke naiv tro på at alt er godt, når verden reelt er fuld af ulykker og dårlige hændelser.

Bogens hensigt er at dele ud af den viden og at hjælpe alle dem, der har brug for at give sig selv, sit liv og sine livsbetingelser et kritisk eftersyn på den konstruktive måde.

Al viden i denne bog er hentet fra den kognitive psykologi, som gennem årtier har vist overlegenhed behandlingsmæssigt og udviklingsmæssigt. De kognitive metoder anbefales verden over som første valg – også i forhold til medicinsk behandling af psykiske lidelser som angst og depression. Der er ingen anden psykologisk metode, som har samme videnskabelige bevisførelse, og som er bedre dokumenteret. Samtidig er der tale om ”rene” metoder, alle med oprindelse i indlæringspsykologi og udviklingspsykologi.

Den kognitive psykoterapi har gennemgået mange faser. Fra at være en noget simpel, men stadig værdifuld, adfærdsmodel til fokus på tanker og følelser og i den nuværende form en kompleks integration af viden på mange planer: Adfærdsvidenskab, kognitiv videnskab, neurovidenskab og menneskekundskab.

Ud af de oprindelige adfærdsterapeutiske og kognitive modeller er der sprunget en helt ny retning: Den positive psykologi, som kaldes sådan, fordi den vægter opbygning af styrke, gode egenskaber, færdigheder, selvværd og modstandskraft. Der er ikke mere fokus på svaghed, dårlige egenskaber, mangler, symptomer og sygdomme – ganske enkelt fordi vi ved, at det er der, hvor vi har vores fokus, at det vokser og gror.

Meningen er også at gøre op med nogle ældgamle myter, der stadig har svært ved at blive aflivet, selvom vi i mange år har vidst, at de tidlige psykologiske teorier har bidraget til at gøre folk ulykkelige, mistænksomme og fulde af tvivl.

Den freudianske form for tolkning gav vores tanker en rigtig alvorlig fejlkilde. Ifølge Freud var der seksuelle og aggressive motiver bag alt, og uden overhovedet at undersøge, hvad der kan ligge af mere eller mindre skjulte motiver i et menneskes holdning, ønsker, hensigter og adfærd, blev det til en verden, hvor alle gik og tolkede og mistænkte hinanden for at have motiver, der var så skjulte, at de ikke engang selv vidste det.

Bogen gør brug af den positive psykologis visdom, om hvordan man kan opbygge modstandskraft og opnå frihed i sindet snarere end at blive slave af bekymringer og problemer. Samtidig er der tale om at tage sindets kompleksitet alvorligt og ikke tro, man ”bare ved at tænke positivt” kan hamle op med livets stadige udfordringer eller undgå problemer. Det er ikke et spørgsmål om antallet af problemer i livet, men alene et spørgsmål om, hvor god man er til at skabe trivsel og frihed for bekymringer.

Da den positive psykologi fik os til at skifte fokus fra problemer og katastrofer til opmuntringer og glæder, var der mange, der fik problemer med at holde balancen og anvende den nye viden på en opbyggende måde. Det er direkte nedbrydende at negligere og overse livets barske realiteter, så drop Peter Pan-filosofien: ”Hvis bare man tænker lykkelige tanker, bliver alting bedre!”. Begynd at se tingene, som de er, og lær at hamle op med dem på en opbyggende måde!

Irene Henriette Oestrich


”Hvis du vil overvinde frygt,
skal du ikke sidde derhjemme og tænke over det.
Du skal ud og være aktiv.”
Dale Carnegie
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    Forestil dig, at du er på vej på en længe tiltrængt ferie og glæder dig. Du skal holde fri, rejse ud i verden, være sammen med dem, du holder af, opleve noget nyt og gøre noget af alt det, du ikke har tid til i din travle hverdag.

    At rejse er at forny dit syn på dig selv og verden, møde andre mennesker, se noget andet, end det du plejer, og være fri for faste aftaler.

    Du er faktisk helt parat og glæder dig stadig. Da du går en tur nogle aftener, før du skal rejse, møder du din nabo, som med stor alvor i stemmen fortæller, at der har været indbrud på vejen, og at det er tredje gang. Tyvene er så frække, at de kommer ind, når folk er hjemme og ligger og sover, og de har også truet sig til udlevering af pinkoder og dankort og anvendt voldelige metoder.

    Med ét er glæden ude af fokus. Nu er dit hoved optaget af det værste, der kan ske, og du spekulerer på, at du ikke har sikret huset så godt, som du kunne.

    Du tænker, at der er endnu større risiko for, at de kommer, når der ikke er nogen hjemme, og at de kan finde på at smadre det hele, hvis de ikke rigtig finder det, de går efter.

    

HVORDAN VIL DU REAGERE?

•  Du aflyser rejsen og bliver hjemme, men er hele tiden angst for, at tyvene skal komme, mens du sover.

•  Du har mest lyst til at aflyse rejsen, men tager af sted og tænker hele tiden på, om der nu er indbrud, taler hele tiden om det, men tør ikke ringe hjem til din nabo og høre, om alt er ok. Du kommer også til at sprede alle bekymringerne til dine omgivelser.

•  Du forholder dig neutralt, føler for din uheldige nabo, taler med din familie uden at dramatisere og fortsætter med at pakke. Tanken om indbrud dukker op nogle gange, men det lykkes dig at give slip på den igen.

•  Du koncentrerer dig om dine forberedelser, tager afsted, og på selve rejsen er du optaget af det, der sker omkring dig. Et par gange ringer du til din nabo for at høre, om alt er ok og bliver lettet for dine bekymringer.

•  Du beslutter dig bevidst for at holde fast i at glæde dig til ferien. Allerede i lufthavnen er du optaget af at være på vej til destinationen, og under hele ferien tænker du kun på det, der sker lige dér. Da du er på vej tilbage, tænker du, at alt må være ok, for ellers havde du nok hørt noget.

Da du kommer hjem, ser du, at alt er i den skønneste orden. Set i bakspejlet, hvilken reaktion tjener dig så bedst? Ja, ikke? 4 eller 5 indeholder de strategier, som er nødvendige, for at bekymringen ikke skal sprede sig som en dråbe blæk i et glas vand og farve det hele sort.





    
      Det er meget let at tabe en dråbe blæk i et glas vand og forurene det hele. Men det er en vanskelig opgave at få gjort vandet rent og klart igen. Med denne metafor vil jeg gerne sige, at mange bekymringer er problemet i sig selv, for de forurener og underminerer glæden. Det er ligesom kviksand, jo mere man kæmper, jo hurtigere synker man i. Men man kan heller ikke bare give op, så synker man langsomt, men sikkert. Du kan ikke bekymre dig og samtidig nyde livet og have ro i sindet. Men omvendt er det også meget svært at få bekymringer, hvis du har dit fokus på glæder, interesser og nye oplevelser.

    Engagement og nydelse er et værn mod bekymringer, og når du lærer at opretholde ro i sindet, kan du lettere modstå bekymringer. Det er ikke det samme som at undertrykke dem, det handler meget mere om at håndtere og hamle op med alt det, du udsættes for, og om at få det bedste ud af det.

    Bekymringer har til dels udspring i det hjernemæssige og genetiske udstyr, vi har fået i undfangelsesgave, men det virkelige udspring er tankerne. Bekymringer kan godt betragtes som tankernes svar på angst. Kroppen kommer i alarmberedskab, og sindet kommer i oprør, og når du samtidig oplever en indre magtesløshed og har det forhold til dine egne bekymringer, at du intet kan stille op over for dem, så forgifter de ganske enkelt dit sind og skaber indre kaos.

    En bekymrings natur er, at man har fokus på noget, der måske sker, men som har ret lav sandsynlighed for at ske, eller noget, man tror, er sket, men som ikke har den grad af forfærdelighed, som man tillægger det.

    
ET EKSEMPEL:

Hvis jeg får en dårlig lærer, så dumper jeg til eksamen.

De fleste bekymringer er fremtidsrettede og indebærer en velkendt systematisk tankefejl: At spå om fremtiden. Systematiske fejl i tænkningen er det, der får filmen til at knække og skaber uro, ængstelse og bekymringer. Da det beror på en fejl, er det helt overflødigt, og det er lidt af en kunst at vurdere, om ens egne tanker er realistiske eller overdrevent negative.

ET ANDET EKSEMPEL:

Jeg har nok lavet fejl i alle mine opgaver.

Personen, der tænker sådan, har endnu ikke fået resultatet, men forestiller sig det værste. Der er som regel tale om en dårlig vane.



    Verden over har mennesker generelt tanker som ”Hvis ikke jeg bekymrer mig, vil der ske noget forfærdeligt. Jeg tør ikke lade være med at bekymre mig, for så sker der bare det, jeg mest frygter”. Men det er en fejltagelse at tro, at man ved at bekymre sig kan hindre ulykker i at ske. Sindet har ikke magt over ydre begivenheder, men alene over indre tilstande.

    Overdreven bekymring medfører uhensigtsmæssig bekymringsadfærd: Hele tiden tænke på det værste, ikke kunne slippe tanken, hele tiden tjekke om tingene er i orden, for ellers … Den dårligste løsning med den største risiko for at give bagslag er hele tiden at undvige og udskyde alting. Du undviger for at undgå det dårlige resultat, og din bekymring hindrer dig i at få et resultat overhovedet. Hvis du lader være med at få en fræk aftale, fordi du er bange for et afslag, så er resultatet det samme: Du oplever ingenting.

    Magisk tænkning

    Det kaldes magisk tænkning eller overtro, når mennesker er bange for at holde op med at bekymre sig, fordi de fejlagtigt tror, at så længe de bekymrer sig, hindrer de de værste ulykker i at ske. Rent faktisk sker der det modsatte, for mange bekymringer resulterer i dårligere trivsel, dårligere helbred og ”ulykkesadfærd”. Det sidste hænger sammen med, at hjernen ikke kan skelne mellem en ulykke, der sker i det virkelige liv, og som personen reagerer på, og en ulykke personen forestiller sig. Den reagerer med at udløse samme stress i krop og sjæl.

    Hvis du nu spørger dig selv, om overdreven bekymring alligevel ikke hjælper dig bare en lille bitte smule med at få orden på dit indre kaos, hvad er så svaret?

    Forstil dig en af de der morgener. Du vågner for sent, en dag hvor du har en vigtig aftale. Der er ingen tandpasta, vandet er halvkoldt, og hver gang du har tørret dig, bryder du ud i sved og bliver igen pjaskvåd. Du tænker hele tiden på, at du skal skynde dig, og at du ikke når det. Din eneste rene skjorte har tabt tre knapper, du brænder brødet, spilder alt sukkeret, brænder dig på tungen med den skoldhede kaffe. Allerede da du vågnede og opdagede, at du var for sent på den, blev du panikslagen. Efterhånden som du registrerer mere og mere kaos, ringer alle dine alarmklokker, og angsten skyller ind gennem dine vener. Din kæreste siger, du bare skal tage det roligt, men hvordan kan man være rolig, når der hersker kaos?

    Og nej, bekymring hjælper absolut heller ikke. Det gør det hele meget værre. Selv når du tror, at det absolut ikke kan blive værre, kan bekymringen underminere dine intentioner mere og mere.

    Alternativet til bekymring er ikke at slappe af, at være ligeglad eller grine fjoget i en alvorligt trængt situation. Alternativet er ”coping”: At lære at hamle op med tingene og tage dem, som de kommer.

    Det vil sige, allerede når du vågner for sent, skal du have et beredskab parat, så du kan sige til dig selv, at det ikke er verdens undergang. At du må være ansvarlig, kontakte nogen, forklare situationen og gøre det nødvendige for at komme roligt af sted, men så vidt muligt gøre det du ellers ville gøre, hvis du ikke var så forsinket. Du ”coper” i dine tanker, i dine følelser og i din adfærd. Alt, hvad det kræver, er en bestemt indstilling og bestemte færdigheder.

    
      Hvad er bekymring?

    Bekymring er en tankerække, som er ladet med negative følelser uden for din umiddelbare kontrol. Bekymring opstår, når du mentalt forsøger at løse et problem og skabe sikkerhed, hvor der ingen sikkerhed er. Bekymringen indeholder en eller flere mulige negative udfald og er tæt forbundet med angst og tvivl, usikkerhed og behov for kontrol. De indre scenarier, der udspiller sig under en bekymring, er værre end de værste Stephen King-scenarier.

    Men bekymring og bekymringsadfærd er en temmelig normal foreteelse: 38 procent af en vestlig befolkning rapporterer, at de bekymrer sig mindst en gang om dagen. 19,4 procent bekymrer sig hver anden eller tredje dag. 15,3 procent bekymrer sig en gang om måneden. Længden af bekymringen strækker sig fra et minut til flere timer. Mest almindeligt er det, at det tager et-ti minutter for en bekymring at klinge af.

    Variationer i bekymringer

    Patologisk eller sygelig bekymring har langtidseffekt. Når den bliver kronisk, og man ikke kan lade være med at bekymre sig og ikke mere kan distrahere sig selv eller koncentrere sig om det væsentlige, så er der tale om en angsttilstand. Generaliseret angst (GAD) er forbundet med bekymringsvaner, lang tid før det udvikler sig til en egentlig angsttilstand.

    Yngre mennesker bekymrer sig mere end ældre, måske fordi fremtiden er længere og mere usikker, og angsten for at mislykkes er større. Fokus for bekymring skifter også med alderen fra ungdommens bekymringer om præstationer af uddannelsesmæssig og karrieremæssig art til ældres bekymringer om helbred og død, men der er meget, der tyder på, at bekymring som dårlig vane begynder tidligt i livet.

    Der er tale om en personlig stil, når mennesker enten har fokus på det værste, der kan ske eller det bedste, der kan ske. Begge dele kan overdrives. Dem, der har et forvrænget fokus på det bedste, der kan ske, udgør ofte et irritationsmoment for deres omgivelser. Der er ikke noget mere irriterende og krænkende, end når ens omgivelser forsøger at strø sukker på et problem, som man reelt kæmper med. Omvendt er der ikke noget mere nedslående, end når man glæder sig vildt over et eller andet, og en tilstedeværende lyseslukker fokuserer på forfærdeligheden.

    Bekymring og stress

    Bekymring er ganske indviklet at forstå hos sig selv. Det drejer sig om et aktivt forhold mellem et menneske og omgivelserne over tid. Det er en proces, hvor eksterne udfordringer spiller ind (de kan blive for meget, så der er tale om overstimulation), ens egen oplevelse af udfordringen (magter du det eller ej), copingstrategier (de færdigheder og muligheder du har for at hamle op med det, der sker) og måden disse faktorer spiller sammen på.

    Bekymring og stress ligger meget tæt, og begge dele kan være truende for helbred og trivsel. De kan også betragtes som sammenhængende. Hvis man bekymrer sig meget, ender man med en kronisk stresstilstand, der kan føre til psykiske lidelser som angst, depression og nedbrydning af det fysiske helbred.

    Generaliseret angst

    Områder, hvor folk bekymrer sig mest, er: Arbejdskompetence, eksaminer og prøver, helbred, økonomi og intime forbindelser. 83 procent af den vestlige befolkning mener, at bekymring hjælper dem med at finde gode løsninger på problemer i deres liv. Men det er en sandhed med modifikationer. Og gode løsninger er helt afhængige af, om der er gode problemløsningsfærdigheder tilstede hos én selv.

    Forskningen har vist, at jo mere alvorlig og indgribende bekymringen er, jo mindre succes med problemløsning medfører den. Mennesker, der lider af generaliseret angst (som medfører, at mange forskellige og tilfældige ting, mennesker eller situationer kan udløse angsten) er tilbøjelige til at bekymre sig ekstra meget. Hos dem omfatter bekymringerne også det, de fleste af os vil kalde mindre væsentlige ting, som at komme til tiden, at få gjort rent, reparere ting i hjemmet, få ret eller vinde over andre osv.

    Som regel bekymrer folk sig, selvom risikoen for det værste, der kan ske ved det, er meget lille. Der er forskel på at bekymre sig om virkelige trusler (terrorhandlinger, naturkatastrofer, sygdomsrisici, overfald eller skadelige handlinger fra andres side) og at bekymre sig om ligegyldige forhold, som hvorvidt der er rent, hvis der kommer gæster, om andre tænker noget dumt om én, eller om man vil kede sig til en bestemt begivenhed. Selv når der er tale om reelle trusler, vil bekymring hindre en i at vurdere sandsynligheden, for at det lige rammer en selv. Truslen bliver ofte vildt overdreven under en bekymring. ”Hvad nu, hvis …” kan altså have rigtig mange former, men ender altid i en ond cirkel.

    At leve i nutiden

    Under pres opstår der naturligvis lettere bekymringer end i neutral tilstand. Nogle finder noget nyt at bekymre sig om, så snart de har sluppet et emne og måske fundet en løsning. Det er anstrengende og stressende at leve på den måde. En del husker ikke, at de har været fri for bekymringer i længere perioder, og mange siger, de bekymrer sig hele tiden.

    Der er også nogen, der slet ikke er bekymrede og ikke beskæftiger sig særligt meget med fortid eller fremtid. De har deres tanker i nutiden og har god tilstedeværelsessans. De har ingen problemer med at slå bekymringer ud af hovedet hurtigt og effektivt, og når der ikke er noget, de lige kan gøre ved en situation, beskæftiger de sig i stedet med det, de kan gøre noget ved. Det er langt sundere end at overdrive katastrofer, der aldrig sker.

    Der er hos nogen en alt for udtalt tendens til at engagere sig i negativ tænkning om fortidige stressfulde begivenheder, aktuelle vanskeligheder og forventede fremtidige problemer. Vi kalder det også spekulationer og ruminationer (grublerier, der tager overhånd), og de er ofte forbundet med angsttilstande og depression.

    
      Hvad tænker andre?

    Sociale bekymringer er meget udbredte. De har form af tanker om, hvad andre tænker: ”Jeg tænker hele tiden på, om jeg siger eller gør noget forkert, når jeg er ude, og jeg bekymrer mig hele tiden, om folk kan lide mig. Jeg bekymrer mig også, om jeg nu går glip af noget, fordi jeg bruger så meget tid på at bekymre mig.”

    Hvis der er for meget fokus på én selv, opstår der let negative tanker om, hvordan man klarer sig: ”Jeg kan ikke leve op til mine egne forventninger, jeg skuffer bare mig selv, jeg mister kontrollen, jeg går i panik, jeg mister min selvtillid, jeg bliver narkoman og misbruger, jeg lever et elendigt liv, dør, ender i Helvede.”

    Hvis man som grundmønster har en hovedbekymring som for eksempel: ”Jeg kommer til at klare mig dårligt i livet”, vil en række situationer, hvor man bliver mindet om dette, udløse tvivl, bekymring og ængstelse.

    Hoved- og bibekymringer

    Der er ofte tale om hoved- og bibekymringer. En hovedbekymring gennemtrænger alle tankelag, så den, der bekymrer sig, får endnu flere problemer. Det sker, når man bekymrer sig, og man samtidigt vurderer sin egen bekymring negativt. ”Når jeg bekymrer mig så meget, er jeg en idiot”. Bekymringer er som påtrængende negative tanker ”Hvad nu, hvis jeg klarer mig dårligt?”, og vupti har man set hele det rædselssceneri for sig, hvor man klarer sig dårligt.

    Katastrofetanker kan let forbindes med voldsomt skræmmende billeder af for eksempel at gå til i druk og narko, rådne langsomt op eller blive involveret i det værste, mennesker kan komme ud for – hvilket naturligvis afhænger af øjnene, der ser. Der er ofte tale om meget dramatiske indre scener, nøjagtig som hos dem, der har været ude for ulykker og kritiske hændelser og lider af posttraumatisk stress. De hjemsøges hele tiden af billeder, som aldrig helt slipper bevidsthedsstrømmen.

    
      Bekymringer for andre

    Der er mange mennesker, der er bekymrede for at såre andre, især dem de holder af. Det er sundt nok, så længe det ikke tager overhånd og skaber angst eller giver anledning til at bebrejde familien, vennerne og kollegerne, at de er anledning til alle de bekymringer. Bekymringer er altid noget, man selv skaber i sine egne tanker, uanset hvad de andre foretager sig. Dem, der ingen føling har for andre, vil jo ikke kunne bekymre sig om dem, og de er ofte langt mere destruktive, end dem der bekymrer sig for meget. Dem, der har for mange følelser for andre, vil være ekstremt optaget af, om de nu har gjort noget forkert, såret deres kæreste, familie, bedste ven osv.. Hvis usikkerheden medfører sikkerhedssøgende adfærd i form af bekræftelse: ”Du er vel ikke sur på mig, vel?” kan det blive ulideligt, for den anden begynder måske at tro, at han har grund til at være sur.

    Forskellige leveregler

    Bekymring har rigtig meget med regler at gøre. Vi har alle en række leveregler, som er en del af vores personlige opfattelse af, hvad der er godt og dårligt, rigtigt eller forkert, sympatisk eller usympatisk. En del regler er direkte tossede og ulogiske. Nogle mennesker har for eksempel reglen: ”Hvis jeg bekymrer mig om alt mellem himmel og jord, kan jeg undgå nederlag”, eller ”Jeg kan undgå fiasko, hvis jeg bekymrer mig”. ”Bekymring forbereder mig på det værste og gør mig mere forberedt”. Men bekymringer kan ikke hindre ulykker i at ske, og de kan ikke i sig selv skabe klarhed, ro, frihed for angst, sikkerhed, tilfredshed og glæde.

    

BEKYMRINGSANGST UDLØSES
AF TANKEMØNSTRE

For eksempel bekymring om at blive afvist
som udløser meta-bekymringer:

”Hvis jeg bekymrer mig om at blive afvist, kan jeg hindre det i at ske”.
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Det udløser forestillinger om sociale begivenheder, hvor der forekommer afvisning eller latterliggørelse.
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Det udløser indre kropslig uro og spænding.
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Det forstærker de negative tanker:

”Når jeg tænker på det, får jeg det dårligt, mit helbred tager skade, jeg bliver sindssyg”
(meta-bekymringer er bekymringer om bekymringerne)
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Det udløser angst og negative følelser.
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Det udløser trang til sikkerhedssøgende adfærd.
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”Jeg skal undgå at bekymre mig”.

[image: Image]

Undgår accept af invitationer. Undgår socialt samvær. Inviterer aldrig selv til noget socialt. Sørger for at have undskyldninger parat.
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Undgår at høre om fester, begivenheder, rejser, oplevelser eller steder, hvor man kan more sig.





    
      Der er altid et samspil mellem grundmønstrene (de antagelser, du har om dig selv, andre og verden, som er indlærte og ligger og styrer reaktionsmønstret) og de situationsbestemte, automatiske tanker, de tilhørende følelser og den adfærd, der kommer ud af det.

    Det er tankerne, der skal bruges til at ændre overdreven bekymring, for kun tanker og adfærd er under viljens kraft. Følelserne og humøret kan du kun ændre indirekte og det samme med den kropslige anspændthed og uro, som bekymringer udløser og vedligeholder.

    

BEKYMRINGER SKAL SOM ENHVER ANDEN FJENDE UDFORDRES

Udfordringen består af en række spørgsmål. Hvis tanken, der giver bekymring, er ”Jeg bliver afvist og latterliggjort”, består udfordringen i nøje at undersøge, om det er sandt:

•  Hvilke beviser er der for, at du bliver afvist og latterliggjort?

•  Hvordan ved du på forhånd, hvad folk vil gøre?

•  Hvor har du din information fra, hvem er kilden?

Det er ikke sikkert, at svarene er kendte. Så kræver det, at man går ud og opsøger information eller inddrager andre i at svare korrekt og faktuelt.

Når du reagerer ved at undvige, dæmper du angsten, men du vedligeholder også problemet, og derfor skal din adfærd udfordres:

•  Hvilken virkning har det, at du undgår at gå ud, gå til fester, være sammen med andre?

•  Hvilken betydning har det for dit humør?

•  For din selvtillid?

•  For din evne til at hamle op med sociale situationer?

•  For din tilbøjelighed til at bekymre dig?

•  Hvad hvis du i stedet for at forestille dig det værste forestillede dig det bedste?

•  Hvad hvis du holdt op med at undgå alt i form af din sikkerhedssøgende adfærd?

Når du begynder at tænke kritisk og mere resultatorienteret og koncentrere dig om at få et godt resultat, ændrer du dine egne tanker om sandsynligheden for, at det værste vil ske. I stedet dukker copingstrategierne op ved, at du begynder at forestille dig det gode resultat og koncentrerer dig om det.





    
      For at opdage noget nyt, må du eksperimentere. Du kan eksperimentere med din adfærd (typisk gå ud og undersøge, om det, du forestiller dig, rent faktisk sker) eller i dine tanker (finde beviser for at det værste ikke sker). Det er i selve adfærdseksperimentet, at resultatet viser sig for alvor. Hvis du er bange for at blive afvist, går du ud til en fest og opdager, at de andre faktisk taler med dig, at du selv kan gøre noget, og at du ikke bliver til grin, så længe du selv holder en god kontakt med omgivelserne.

    Undgå bekymringernes kviksand

    Bekymringer har som alle andre dårlige vaner en vis tilbøjelighed til at bide sig selv i halen og bringe dig ind i en ond cirkel af ubehag, ængstelse, irritabilitet, utilfredshed og pine.

    Heldigvis er der gode muligheder for at komme ud af den onde cirkel. Men det kræver forandring af tanker, følelser og adfærd. Der skal indøves nye vaner, som bygger på de modsatte principper eller rettere på de principper, som de gode og nødvendige bekymringer lægger op til:

    1.  Evne til at problemløse.

    2.  Evne til at tåle ubehag og at kende smerten og dens kilde. Pas på de lette undvigelsesmanøvrer, som for eksempel alkohol, for det øger problemet og giver en masse ekstra bivirkninger.

    3.  Evne til at bringe ro og klarhed i sindet, når det hele er i oprør.

    4.  Evne til at opbygge ukuelighed og få indflydelse.

    5.  Evne til at få god behovstilfredsstillelse og drage omsorg for dig selv.

    Om evnen til at løse problemer

    God problemløsning har altid virket som beskyttelse mod omverdenens angreb. Det handler om at have udviklet et socialt repertoire, et lager af muligheder, der tillader nye og alternative løsninger, når de gamle ikke slår til. Gode problemløsere bekymrer sig meget mindre, og når de bekymrer sig, er det på den konstruktive måde, så de kan være godt forberedt på det, der sandsynligvis måtte komme.

    Om evnen til at tåle ubehag

    Tolerance har altid hørt til de menneskelige dyder. Der er ingen, der ønsker at føle pine og ubehag, men der er heller ingen, der kan forvente total frihed for psykologisk smerte. Når der opstår noget ubehageligt, er det langt bedre at få fat i fakta og forholde sig til det, end det er at ignorere og benægte. Benægtelse giver måske kortvarigt fred i sindet, men på langt sigt øger det i den grad sårbarheden og faren for at blive overvældet.

    Mod er en god egenskab. Mod og ukuelighed. Det er ikke dem, der lader som om, de kan klare alt, der faktisk klarer sig bedst, når det kommer til stykket. Det er derimod dem, der indrømmer, at det er svært og ubehageligt og lærer at hamle op med situationen, opbygger og udviser mod til at føle, mærke og blive i situationen for at kunne håndtere den og løse problemerne. Jo bedre problemløsningsstrategier man har, jo mere tolerance opbygger man over for modgang.

    Om evnen til få ro i sindet

    Igennem menneskets historie har vi haft behov for at finde den indre ro, og der er udviklet mange strategier til at få ro i sindet: Bøn, meditation, afspænding, afslapning og stressreduktion af både kropslig og mental art.

    I moderne psykoterapi er mindfulness meditation blevet en populær strategi til at lære den vigtige færdighed at være fuldt tilstede i nuet, give slip på ærgrelser over fortiden, bekymringer om fremtiden og simpelthen være, nyde og eksistere. Det vil sige, at man oplever sig selv og sin egen eksistens fuldt ud. De fleste har brug for en vejleder eller en struktureret måde at praktisere de meditative teknikker på, men der er rigtigt meget at vinde ved det, og det er et område af den positive psykologi, der hele tiden udvikler sig.

    
      Om evnen til at opbygge ukuelighed

    Det er et faktum, at vi mennesker har meget lidt absolut kontrol over alt, hvad der er uden for os selv. Via vores færdigheder kan vi få indflydelse, og vi kan gøre meget for at påvirke andre i forskellige sammenhænge, men vi kan ikke bestemme, hvad andre skal gøre, tænke, føle og mene. Derfor er det også vigtigt at have tolerance og være betragtende, inden man er fordømmende. Af og til er fordømmelse absolut nødvendigt, ellers ender man som et offer, der finder sig i alt. Det er også rent selvbedrageri at hævde, man slet ingen fordomme har, for ingen er reelt fordomsfri. Men som regel er det ikke nødvendigt, og i stedet kan man via øget tolerance og parathed tage tingene, som de kommer, gøre sig selv stærk og opbygge ukuelighed. Det betyder selvfølgelig ikke usårlighed. Alle mennesker er sårbare og kan rystes af begivenheder og af den måde, verden behandler dem på, men man behøver ikke at bukke under, fordi alting forløber helt anderledes end forventet.

    Om evnen til at få dækket sine behov

    Dybest set finder et menneske sin styrke i måden, han eller hun behandler sig selv på. Fra barndommen begynder man gradvist at kunne dække sine egne behov, og efterhånden som ens færdigheder udvikles, vokser også ansvaret for at få et godt liv. I den forbindelse er den løbende behovstilfredsstillelse central. Behovene kan være primære som ilt, tørst, sult eller sekundære som kontakt, stimulation, udvikling og vækst. De kan være materielle, sociale eller følelsesmæssige, men de kræver alle sammen både viden og aktiv handling. Man skal være sin egen gode forælder, inden man kan være noget for andre, og det indebærer at kende sig selv, sine behov, sine ønsker og sine aversioner. Man skal kunne gå efter det, man har brug for, og undgå det, som er ubehageligt.

    
      Humor er helsebringende

    Det er også vigtigt at kende en række teknikker, som på tankeplanet kan udgøre modgiften. Humor er en dejlig ting, som gør det lettere at give slip og få tankerne ind i et andet spor. Det er i orden at bruge selv sarkastisk humor. For det første er et godt grin anti-depressivt, og for det andet er humor en kontaktform, der gør det let at være sammen med andre. Bekymringer trives rigtig dårligt, når man griner. Hvis man er så belastet af sine bekymringer, at man slet ikke kan se det sjove i noget som helst, må man søge professionel hjælp og få undersøgt, om der er tale om en egentlig psykisk lidelse, der skal behandles.

    

MODGIFT MOD BEKYMRINGER

•  Giv bekymringen et navn, for eksempel ”den onde stemme”, ”den uønskede” eller ”den irriterende”. Nogle har endda kastet sig ud i at tale til ”den onde”, uden det har haft karakter af psykose eller forpinthed, men tværtimod som en modreaktion på forpintheden og som en måde at gøre sig fri af fænomenet.

•  Syng en fræk sang højt og inderligt.

•  Forestil dig, at du lægger bekymringen i en æske, forsegler den med kæder og låse og sænker den ned i det nærmeste hav eller den nærmeste sø. Du kan også skrive bekymringen og de tanker, der bliver ved med at dukke op, på et stykke papir, som du lægger i æsken. Men for de fleste er forestillingen nok til at afbryde de negative tanker.

•  Vask dine bekymringer væk i et dejligt velduftende bad, med kolde brusebade eller vinterbade. Det kan hjælpe dig med at jage bekymringer væk og koncentrere dig om det mere sansemæssige og kropslige. Men det er selvfølgelig vigtigt, at det ikke får karakter af tvangshandlinger, som kan øge forpintheden, og ender med at skulle gentages igen og igen for at virke.

•  Spil din yndlingsmusik så højt, at bekymringen ”overdøves”.

•  Dyrk motion, der kan være en effektiv modgift mod bekymringer, især når den kræver høj puls og anstrengelse.

•  Pådrag dig selv en kort, midlertidig og harmløs smerte, som en elastik om håndledet, du svipper hårdt mod huden, for at aflede dig selv fra bekymringen. Mere destruktive selvskadende metoder vil ligesom alkohol og stoffer give bagslag, så pas på med ”straf”.

•  Lær mindfulness meditation eller visualisering.

•  Sæt en bestemt tid af til at bekymre dig. Typisk efter du har spist, hvor du sætter dig for dig selv en halv time og enten tænker bekymringerne igennem eller skriver dem ned. Ved at tidsbegrænse den negative tankeaktivitet, vil du opdage, at den har mistet sin kraft, når du vender tilbage til den.

Der er mange flere strategier i kapitlet ”Strategier til indre balance og frihed i sindet” s.215.





    
      Mistrivsel kan vendes til trivsel

    Trivsel kræver indsats. Indsatsen er blandt andet at lære at tåle smertefulde oplevelser, holde hovedet højt og turde foretage nødvendige forandringer. Menneskelige forbindelser er som vitaminindsprøjtninger, hvis der altså er tale om gode og venskabelige forbindelser. Fjendtlige eller destruktive forbindelser, hvor hensigten er at misbruge, udnytte eller tilsidesætte andres ret til ærlighed og respekt, er giftige og medfører automatisk bekymringer.

    Hvis du én gang er blevet ekstremt dårligt behandlet eller svigtet, har du naturligt nok svært ved at føle tillid og tryghed. Omvendt er følelsen af at blive støttet og forstået og være sammen med nogen, man kan stole på, en rigtig god følelse, der virker befordrende for glæde og tryghed.

    Gode forbindelser kræver aktivitet. Det begynder som regel med, at man rækker hånden ud. Det kan være i form af invitationer eller hjælpsomhed eller måske bare ved at vise sin interesse på allerbedste måde.

    I situationer, hvor modløshed er ved at overvinde en, er det særlig vigtigt at være aktiv og sørge for at have medindflydelse. Hvis du er under pres og har brug for styrke, så er du nødt til at være i forbindelse med andre. Isolation vil altid medføre større følelsesmæssig stress, og hvis konsekvensen af belastende oplevelser er, at du isolerer dig, forstærker du de negative følelser, taber energi og øger håbløsheden.

    Bring optimisme ind i dit liv

    Tillid opstår som regel mennesker imellem, når de har vist villighed til at stille op i svære situationer eller har været stabile trods svære vilkår. Den bedste modgift mod angst, ensomhed, modløshed og mangel på tillid er at mærke, man kan stole på nogen, og at der er nogen, som er villig til at være medvidende til smertefulde, svære og ubærlige sider af tilværelsen. Det er godt at dele – hvis man bliver mødt med forståelse.

    Så længe du mistrives, føles trivsel som noget, der er langt uden for din rækkevidde. Bekymrede mennesker er som regel pessimister, der har fokus på det værste, der kan ske. Men optimisme kan læres, og du kan bringe optimisme ind i dit liv. Det betyder ganske enkelt, at du vænner dig til at kigge efter alt det, som er godt i livet.

    Gør det til en vane hver dag at tænke på de store lykkelige ting: Din partner, dine børn, dit helbred, dine mål og ønsker, alt hvad du er taknemmelig for, selve livet som er en oplevelse og en opdagelsesrejse, uanset hvor du er, og hvem du er sammen med.

    Nu vil du måske hævde, at det netop er i disse områder, bekymringerne har slået sig ned. Nej, for selv om du har nogle problemer i dit parforhold eller i din familie, og økonomien ikke slår til, eller det ikke altid går, som du helst vil have det, så kan du godt – med lidt anstrengelse – flytte fokus og vælge at koncentrere dig om det, du er glad for og tilfreds med, og som udgør ”meningen med det hele”.

    Pas på den kedelige tilbøjelighed til at slå ned som en sulten og grådig krage på alt det, der er dårligt, eller som ikke er ”som det burde være”. Der er ikke noget i vejen med gode ønsker, men de må ikke blive fundamentalistiske og rigide, så de bliver umulige at opfylde.

    Hvis du finder det for svært at fokusere på det gode i de store ting, fordi der er for mange problemer der, så kan du altid fokusere på det gode i de små ting: Et par nye sko, en vandhane, der ikke drypper mere, et dejligt brev, du kan skrive eller tage frem og læse, et lækkert bad, en stille stund med din yndlingsbog, en god film eller en velsmagende middag. Det lille ekstra du altid kan gøre ved at gøre dig mere umage, uden at stresse, giver både dig selv og alle andre omkring dig glæde og velvære.

    Vær ukuelig

    Ukuelighed er en rigtig god egenskab som modgift mod bekymringer. Man bliver ukuelig ved at indtage et stærkt standpunkt og ikke lade nogen eller noget ødelægge ens humør (for længe ad gangen) og være modig og forberedt på lidt af hvert.

    
      Håbet er det sidste, du må miste, for det handler om at kunne se en slutning på det dårlige og en begyndelse på det gode. At håbe vil sige at tro på, at der kan ske både forbedringer og små mirakler, så længe du selv er søgende og aktiv.

    Passivt håb er tæt på opgiven, men aktivt håb er en kraftfuld måde at gribe tingene an på. Håb kræver handling i retning af det, du ønsker mest af alt. Måske skal du også speede tingene lidt op, for de fleste vil gerne have målet inden for rækkevidde, hvilket jo accelererer energien og gør det hele meget sjovere.

    Hold kontakt til andre

    Det er stadig en gylden regel aldrig at være alene, når bekymringerne virkelig banker på. Aktivt at opsøge kontakt kan være noget af det sværeste, da man kan blive så lammet, at man kryber i skjul som et såret dyr. I stedet er det afgørende at tale med og stole på andre og hele tiden holde sig i kontakt med omgivelserne.

    Det er også en mulighed at opsøge professionel hjælp. Hos en kognitiv terapeut får du en terapeutisk og menneskelig kontakt helt på dine egne betingelser: En, der lytter, en, der forstår, en, der hjælper med at analysere dine reaktioner, og som udgør en vigtig katalysator for nye løsninger. En, der lærer dig en masse nye strategier, så du ikke selv behøver at opfinde den dybe tallerken igen og igen.

    Hold fast i fakta

    En terapeut vil især hjælpe dig med at holde fast i fakta. Er det hele virkelig så slemt? Bygger forfærdeligheden, du oplever, på fakta, eller er det et fantasifoster? Har du forkert information, eller mangler du helt information, fordi du har draget en alt for hurtig konklusion, taget beslutninger på et forkert grundlag og ikke givet dig tid til at overveje, spørge, undersøge, forstå tingene til bunds? Måske har du bekymret dig mere, end du har undersøgt sagen til bunds. Måske er en lille trussel blevet til en uoverskuelig katastrofe. Måske har du haft tunnelsyn og kun set det værste, der kan ske. Husk, du er altid langt bedre hjulpet med fakta end med katastrofetanker.

    Hvis din kone faktisk har en affære med Peter-Pan i tennisklubben. Hvis dine teenagebørn er blevet lokket til at prøve kokain og synes, det er fedt at danse til klokken 6 om morgenen uden at blive trætte. Hvis din chef har opdaget, at du ikke har passet tingene ordentligt. Hvis du har talt dårligt om din bedste ven, og han har fået det at vide. Ja, så er det stadig meget bedre, at du kan konfrontere fakta og forholde dig til det på en problemløsende måde.

    Det er som regel ikke for sent at reparere, løse problemer, ændre adfærd og bygge op. Selv hvis det værste faktisk sker: Din ægtefælle forlader dig, dine børn kommer langt ud og skal have behandling, eller din ven vil ikke forsones, så er det bedst at konfrontere, hvad der gik galt og lære af det. Livet går videre, og en afslutning af noget medfører automatisk en ny begyndelse af noget andet.

    Smerte er nødvendig

    Man skal selvfølgelig aldrig underkende et savn eller en smerte. Det kan tage tid at hele, og det kan være nødvendigt at gennemleve den følelsesmæssige proces, som sorg er, og at opleve psykisk smerte og fortvivlelse. Meget smerte drejer sig om, at svære følelser som skyld og skam er aktiveret, og at selvbebrejdelserne kommer stærkt igennem som reaktion på fejl, man har begået. Når man skal forholde sig til svære erkendelser, er det ubehageligt, og det kan tage tid at erkende eget ansvar og at forlade den falsk selvbeskyttende idé, at det kun er de andres skyld.

    
      
        ET EKSEMPEL:
      

      Helle er gift med Henrik, der er en succesfuld og meget velhavende forretningsmand i 30’erne. De har tre dejlige børn og lever som velhavere med hus i Frankrig, stor villa på Strandvejen, rejser, middage, fester, og alt hvad hjertet begærer i det daglige.

      
        
      

      Men bekymringerne tager fart: ”Hvad nu, hvis han alligevel forlader mig for en af de duller? Hvad nu, hvis jeg får AIDS? Hvad nu, hvis min veninde fortæller det til de andre i omgangskredsen, så er jeg til grin? Hvad nu, hvis jeg ikke kan fortsætte dette liv i sus og dus?”

      Nu begynder Helle at bebrejde sig selv, at hun finder sig i det, at hun ikke har lagt nogle mere realistiske og selvstændige planer for sit liv, at hun i det hele taget har valgt at benægte og ignorere fakta, og at hun ikke har opdaget, at Henriks opstemthed var kunstig og hans sexlyst ret mekanisk.

      Skilsmisse dukker op som en løsning, men der går faktisk mange år i bekymringens jerngreb, inden Helle tager tingene i egen hånd, begynder på en uddannelse og vælger at fortælle børnene, at de alle er bedre tjent med et sundere liv på et ærligere grundlag.
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