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Bogen er dedikeret til de mennesker,

som har åbnet døren til deres liv for mig

og taget mig med på deres rejse

mod et mere værdibaseret liv.
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”Everything can be taken from a man or

a woman but one thing: the last of human

freedoms – to choose one’s attitude in any

given set of circumstances, to choose

one’s own way.”

VIKTOR FRANKL





FORORD

af Ole Taggaard Nielsen

Mennesker kan lide at have orden. Vi vil gerne planlægge. Vi vil gerne forudsige. Vi vil gerne have kontrol. Vi udvikler historier om, hvordan livet skal og bør være. Denne bog omhandler situationer, hvor livet har ændret sig til noget andet end det, vi ønsker og antager livet burde være. Situationer, hvor livet har mistet sin orden og er blevet uordentligt. Noget svært og uønsket er sket: en alvorlig ulykke, et menneske tæt på os er pludseligt gået bort, et betydningsfuldt kærlighedsforhold er endt, vi er blevet udsat for en forbrydelse eller måske har vi mistet vores arbejde. Den uønskede situation kan være, at vi er blevet ramt af svær sygdom, og at vi befinder os i en helbredskrise. Det er alt sammen situationer, som er vanskelige og følelsesmæssigt belastende at gennemleve.

På trods af vore forestillinger om kontrol med livet kan man spørge, om den menneskelige erfaring har vist os, at menneskelivet er præget af orden, forudsigelighed og retfærdighed? Ved nærmere eftertanke er det vel sådan, at de uønskede situationer er de samme, som mennesker altid er blevet udfordret af og har kæmpet med. De er blevet følt på den samme måde igennem hele den menneskelige erfaring og historie. Dette rejser et fundamentalt spørgsmål for os alle: hvilket forhold vil du have til det uønskede?

I denne bog præsenteres du for principper i en terapiform, som har navnet Acceptance and Commitment Therapy (forkortet ACT og udtalt i ét ord). Det er en terapiform, som er udviklet for at hjælpe mennesker med at respondere mere fleksibelt på de udfordringer, livet bringer. ACT har i sit navn dets kernebudskaber: at kunne acceptere det, som du ikke kan ændre på, og i stedet øge dit engagement i det, som du finder mening i, og som dit liv skal omhandle. Målet i ACT er at øge muligheden for et rigt og meningsfyldt liv via 1) mindfulness-færdigheder, som hjælper dig til at håndtere belastende tanker, følelser og kropslige sensationer, således at de har mindre indflydelse og magt over dig, og 2) hvordan du kan afklare hvilke personlige værdier, du har, og bruge denne viden til at vejlede og motivere dig til at tage aktive skridt i pagt med disse værdier.

Den videnskab, som ACT baseres på, har påvist, at mange af de konventionelle råd, vi får om, hvordan livet skal gribes an, ikke er hensigtsmæssige for os i længden. Hvis denne videnskab har ret, så betyder det, at vi ofte bruger strategier, som ikke er gode for os. Her er et eksempel: sommetider har du følelser, som er ubehagelige, og som du ikke bryder dig om at føle. Ved prøven dig frem, kan du lære dig en eller anden metode, som kan få det ubehagelige til at gå væk for en stund. Hvis du f.eks. er angst for at afholde præsentationer på dit arbejde, så kan du forsøge at undgå dette. Måske kan du tale dig ud af det, få en anden til at gøre det eller på sigt søge et arbejde, hvor det ikke kræves. Lykkes det, vil det få ubehaget til at mindskes, men – paradoksalt nok – øge den magt, frygt kan have over dig og dit liv. Du lærer at undgå frygt, men ikke at håndtere frygt. De metoder, som har til hensigt at undgå ubehagelige følelser har denne konsekvens, selv de mindre tydelige af dem, som f.eks. ”at lade som om, man ikke er bange”. Udover, at det er meget belastende at lade som om, man ikke er bange, når man rent faktisk er det, så rummer disse metoder det samme budskab: at frygt er noget, vi skal frygte. Bogen her hviler på principper, der lærer dig et bedre alternativ, og som er modsat det, som vi typisk gør: vær åben for de svære følelser, giv dig tid til at føle dem med en nysgerrighed som de er, og tag dem med dig, som du f.eks. ville bære din tegnebog i din lomme, imens du bevæger dig i retning af det, som er betydningsfuldt for dig i øjeblikket. Det er en tilgang, som vil give dig mulighed for at lære, hvad der kan læres af frygt og andre følelser uden, at de får lov til at dominere dig og bestemme over dig.

Bogen her dikterer ikke, hvor det er, at du skal bevæge dig hen. Den lærer dig derimod, hvordan du kan komme derhen, hvor du personligt gerne vil hen. ACT handler om at vælge at leve det liv, som fungerer og giver mening - ikke for de andre - men for dig. Derfor stiller forfatteren dig spørgsmål om, hvad du finder vigtigt, og hvad du ønsker at handle om. Du lærer på denne og andre måder at kontakte din egen dybereliggende visdom. Hvis liv skal det her være? Skal det tilhøre dig, eller skal det tilhøre de tanker og følelser, som du huser? Hvis du vælger, at livet skal være dit, så er denne bog et vidunderligt redskab at have med dig på din vej. Jeg ønsker dig en rigtig god læseoplevelse.

Ole Taggaard Nielsen

Psykolog

ACBS Peer reviewed ACT Trainer

ACT Klinikken



INDLEDNING

”Efter jeg er blevet syg, er jeg ikke længere den samme, som jeg var før jeg fik diagnosen. Jeg savner at kunne alt det, som jeg kunne før, jeg blev syg. Det føles, som om sygdommen ødelægger mit liv”.


Denne sætning eller lignende sætninger hører jeg ugentligt fra mennesker, som bliver ramt af en kronisk sygdom. Oplevelsen af ikke længere at kunne det samme som ægtefælle, forælder og ven. En sådan oplevelse er svær for alle mennesker. Hvis du er ramt af en kronisk sygdom, bliver du dagligt mindet om de fysiske begrænsninger, sygdommen medfører. Du bliver mindet om alt det, du kunne tidligere, som du ikke længere kan og måske aldrig nogensinde vil kunne igen.
Du kan opleve en frustration over at føle dig som et helt andet menneske, end før sygdommen ramte dig. Du kan opleve at få en tanke om, at du ikke længere slår til som forælder, ven, ægteskabspartner eller medarbejder. Du kan opleve at blive ramt af bekymringer, hver gang du mærker en smerte eller en forandring i kroppen. Alt sammen noget, som du nødvendigvis ikke tidligere i samme omfang har haft fokus på.
Jeg har igennem flere år som psykolog koncentreret mig om at forstå, hvorledes vi psykisk bliver påvirket af at være ramt af sygdom, og hvordan den psykiske reaktion kan have en negativ betydning for vores hverdag. Jeg har snakket med mange mennesker, som efter at være blevet ramt af sygdom, har haft svært ved at finde sig til rette i livet. Det skyldes bestemt ikke, at disse mennesker udelukkende tænker negativt, er dumme eller kommer fra dårlige sociale vilkår. Det skyldes heller ikke, at der er specifikke sygdomme, som kan gøre livet særligt surt. Det skyldes derimod, at når man bliver ramt af en kronisk sygdom, kæmper man ofte imod at lade sygdommen være en del af ens liv. Man kæmper imod at lade sygdommen medføre fysiske og psykiske begrænsninger i ens liv. Man kæmper i bund og grund for at holde fast i, hvordan livet var, før sygdommen ankom.
Takket være alle de skønne mennesker, som har lukket mig ind i deres liv, er jeg blevet så meget klogere på, at det nødvendigvis ikke kun er sygdommen, som skaber begrænsninger i hverdagen, men at den måde, vi psykisk håndterer at være ramt af en sygdom, medfører, at vi gradvist trækker os længere og længere væk fra at leve det liv, som vi egentligt gerne ville leve.
Jeg har derfor valgt at skrive denne bog som guide til, hvordan du kan leve et liv fyldt med livslyst, mening og formål og samtidigt tillade sygdommen være en del af dit liv.
DU ER IKKE ALENE
Jeg har hørt flere mennesker fortælle, at de oplever at stå helt alene med, hvordan det egentlig er at leve med en sygdom. Der var en kvinde, som en gang sagde til mig:

”Selvom jeg har mange gode mennesker omkring mig, som vil gøre alt for at hjælpe mig, føler jeg mig alligevel alene.”


Du står dog ikke alene.
Den Nationale Sundhedsprofil fra 20171 beskriver, at et stigende antal danskere må forvente at komme til at leve en del af deres liv med en eller flere kroniske sygdomme. Sundhedsprofilen har beregnet, at i alt 35,6 % af danskerne har en eller flere langvarige sygdomme. Andelen er størst blandt kvinder, hvor den er på 37,5 %. Hos mændene er den 33,7 %.
DEFINITIONEN AF EN KRONISK SYGDOM
Hvornår er man ramt af en kronisk sygdom? Det er et rigtig godt spørgsmål. Sundhedsstyrelsen definerer en sygdom som kronisk, når sygdommen er længerevarende eller konstant vender tilbage2.
Trygfonden oplyser, at der hverken er en international eller national begrænsning af hvilke sygdomme, som kan kategoriseres som kroniske.
WHO begrænser kronisk sygdom til fire kategorier:

	Hjertekarsygdomme

	Kræft

	Diabetes

	Kroniske lungesygdomme3


Den Nationale Sundhedsprofil anvender begrebet langvarige sygdomme, som sidestilles med begrebet kroniske sygdomme.4
Sundhedsprofilen er mere bred i sin anvendelse af begrebet kronisk sygdom end WHO. Sundhedsprofilen inddrager følgende sygdomme:


	Allergi
	Slidgigt og leddegigt



	Migræne eller hyppig hovedpine
	Forhøjet blodtryk



	Diskusprolaps/andre rygsygdomme
	Tinnitus



	Psykisk lidelse
	Astma



	Blodprop i hjertet
	Diabetes



	Grå stær
	Kronisk lungesygdom



	Osteoporose
	Kræft



	Hjertekrampe
	Hjerneblødning



Det, at så mange er ramt af en kronisk sygdom, er generelt et stort problem. Det er et problem for samfundet, idet langvarig sygdom medfører store samfundsmæssige omkostninger.
Langvarig sygdom er også et problem for det enkelte menneske. Når vi rammes af sygdom, medfører det for de fleste en forringet livskvalitet.
Man kan statistisk set bevise, at en langvarig sygdom har en række psykosociale konsekvenser. Sundhedsprofilen beskriver, at der er en større andel, som både har et dårligt fysisk helbred og et dårligt psykisk helbred blandt personer, der har en sygdom sammenlignet med personer, som ikke har den givne sygdom. Man kan endvidere se, at andelen med langvarig sygdom blandt personer med et højt stressniveau er større sammenlignet med personer, der har et lavt stressniveau. Endelig påpeger sundhedsprofilen, at der er en større andel blandt personer med langvarig sygdom end blandt personer, der ikke har en langvarig sygdom, der har manglende kontakt til det sociale netværk, såsom familier og venner.
DEN PSYKISKE KARRUSELTUR
Kronisk sygdom har indflydelse på, hvad vi føler, hvad vi tænker og hvordan vi handler.
Tanken om at være ramt af en kronisk sygdom medfører en sårbarhed og en skrøbelighed. Du bliver pludseligt ramt af, at der er noget, som tager kontrollen fra dig. Du kan endda blive ramt af, at der er noget, som måske kan tage livet fra dig.
Hvad gør du, når du ufrivilligt er steget ombord på karrusellen, som hedder Du er ramt af en kronisk sygdom? En karrusel, der opleves, som om den fortsætter i det uendelige med at køre rundt, uden mulighed for at stå af.
Du begynder at bekymre dig.
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