
  [image: Cover angst ebog del II]



  ANGST


  
    Befrielsen & Kærligheden
  


  
    

  


  
    

  


  
    Bog 2 i trilogien
  


  ANGST - Befrielsen & Kærligheden


  Bog 2 i trilogien


  2. udgave


  



  
   
   
   


  Copyright: Mads Dahlgaard - 2014


  


  Publiceret af Forlaget Lykke - 2014


  I samarbejde med:


  Foreningen for Børn & Unge og Center for Trivsel & Velvære


  


  www.trivselogvelvaere.com


  www.ffbu.dk


  


  Redaktør: Julie Muff Lykke Dahlgaard


  


  Forsideillustration: Mads Dahlgaard


  Fotokrediteringer: Se bagest i bogen


  


  Kopiering af denne bog er kun tilladt i overensstemmelse med overenskomsten fra Copy-Dan


  ISBN: 978-87-997730-2-2


  


  


  For yderligere information:


  Rådgivning for børn og unge


  Kontakt:


  Foreningen for Børn & Unge


  kontakt@ffbu.dk


  www.ffbu.dk


  


  For kursus og foredrag med forfatteren


  Kontakt:


  Center for Trivsel & Velvære


  Jellingegade 6, kld.


  2100 København Ø


  center@trivselogvelvaere.com


  www.trivselogvelvaere.com


  


  For terapi og filosofisk rådgivning


  Kontakt:


  Mads Dahlgaard


  kontakt@madsdahlgaard.dk


  www.madsdahlgaard.dk


  



  



  For yderligere information:


  Rådgivning for børn og unge


  Kontakt:


  Foreningen for Børn & Unge


  kontakt@ffbu.dk


  www.ffbu.dk


  



  For kursus og foredrag med forfatteren


  Kontakt:


  Center for Trivsel & Velvære


  Nørre Voldgade 21 A 2 tv.


  1358 København K


  center@trivselogvelvaere.com


  www.trivselogvelvaere.com


  



  For terapi og filosofisk rådgivning


  Kontakt:


  Mads Dahlgaard


  Kontakt@madsdahlgaard.dk


  www.madsdahlgaard.dk


  Tak


  
    Det velkendte udtryk ”den svære toer” har jeg svært ved at nikke genkendende til i forhold til tilblivelsen af denne bog, da størstedelen af bogen nærmest har ’skrevet sig selv.’ Der er ingen tvivl om, at en væsentlig faktor for forløbets uproblematiske karakter er, at der bag projektet befinder sig nogle ualmindeligt gode folk. Det er ikke muligt at nævne alle, der har bidraget til bogen i form af inspiration, idéer, sparring, praktisk hjælp osv., men I ved formentlig, hvem I er, og jeg vil gerne sige mange tak til jer alle. Her vil jeg begrænse mig til at nævne nogle nøglepersoner:
  


  
    

  


  
    Først og fremmest tak til mine to sønner, Magne Leander og William Odin, der med deres nysgerrige og entusiastiske natur har tydeliggjort angstens naturlighed i barndommens udforskning af verden og for at have udfordret undertegnede i konstant at tænke i angstforløsende tiltag, hvilket har været et bidrag, som bogen har nydt godt af.
  


  
    

  


  
    Der står en kvinde bag enhver mands bedrift. Sådan siges det, og det holder også stik i dette tilfælde. Min hustru Julie, der har været redaktør på projektet, har bidraget væsentligt med sin sproglige ekspertise, sit skarpe korrekturlæserblik og sine gudsbenådede formidlingsegenskaber. Af hele mit hjerte tak for hjælpen, for tålmodighed og for opbakning.
  


  
    

  


  
    Min kære mor fortjener også en særlig tak, for uden hende ville netop dette liv have været utænkeligt. Derudover har hun oplevet angsten tæt inde på livet og har spillet en særlig rolle i forhold til udviklingen af den angst, jeg personligt har lidt under. Denne tak for livet og angsten må hun dele med min kære far.
  


  
    

  


  
    En stor tak til min søster Julie for endeløs opbakning og for at læse bogen igennem og for med sit skarpe blik for detaljer at finde ”dumme” indholdsmæssige fejl.
  


  
    

  


  
    Og til sidst en særlig tak til min kollega og læremester Panagiotis Charbis for at vise mig vejen til et liv helt fri af angsten. For det er jeg evigt taknemmelig.
  


  
    

  


   Denne bog er tilegnet min søn, William Odin


  PROLOG

  
  
  

  Mange taler om angst, men hvad menes der med et udsagn som ”Jeg lider af angst”? Spørgsmålets relevans skal ses i lyset af, at begrebet kan hentyde til forskellige områder af angsten, som ikke nødvendigvis har ret meget med hinanden at gøre. Angst er med andre ord et af de begreber inden for psykologien, som spænder bredest og er mest forvirrende at forstå essensen af. Dette kan blandt andet forklares ved, at angst både forekommer som en naturlig og uundgåelig del af livet, men at angst også har en psykopatologisk side, som vi kan betegne som sygelig angst, der igen dækker over forskellige grader, former og stadier af angst. Derudover kan en angst, der forbliver uforløst, være forstadiet til mange andre psykiske lidelser, som er forskellige fra sygelig angst, men som stadig frembringer symptomer, der ofte betegnes som angsttilstande eller angstsymptomer såsom socialfobi, panikangst med flere.


  Der er på trods af sammenfald af ordlyd ikke lighedstegn mellem angstsymptomer og symptomer på angst, og det skal stå helt klart. Yderligere hersker der som et produkt af senmoderniteten en angst, som heller ikke bør forveksles med angst af nogen anden art, da den så at sige tilhører et helt andet rodnet. Og hvor kommer eksistentiel angst præcist ind i det billede? Ud over det har forskellige dele af psykologiens og psykoterapiens skoler forskellige definitioner på angst og forskellige bud på tilgange til at tackle angsten, og yderligere er der uoverensstemmelse omkring, hvad der i forhold til angstbehandlingen betragtes som succes, hvilket spænder lige fra en smule bedring til decideret helbredelse. Forvirringen er nærmest total.


  Denne trilogi om angst forsøger at få ryddet op i forvirringen og at øge forståelsen for angst generelt. Det vil unægteligt både være til gavn for dem, som er ramt af angsten, de pårørende dertil og for dem, som i professionelt regi giver sig i kast med at afhjælpe angsten. For uanset hvilken rolle man har i forhold til angsten, vil en forståelse af angstens andre aspekter udelukkende være behjælpelig og gavnlig. En behandler eller terapeut, der forsøger sig over for angsten, vil alt andet lige styrke sin position med et dybt indblik i og forståelse af den angstramtes situation. Angstramte vil omvendt have stor gavn af et indblik i, hvilke muligheder der er for at få hjælp, hvordan der arbejdes med angst, og hvilke forventninger til systemet eller systemerne man kan have. Er det eksempelvis i orden at stille særlige krav og at have forventninger til en behandling? Står man ved siden af angsten eksempelvis som en forælder til et angstramt barn, vil det ligeledes være til stor gavn at have en forståelse af angsten og et indblik i, hvad man kan stille op.


  Trilogien er opdelt således, at den første del primært er teori. Det er sådan med teori, at det kan være både langhåret og svært at forstå, og derfor har jeg forsøgt at begrænse teorien til det, jeg mener, er mest nødvendigt. Samtidig har jeg forsøgt at krydre teorien med et levende sprog, så man som læser sammen med den teoretiske viden også får en idé eller et billede af, hvordan angsten udtrykker sig hos angstramte. I denne første del af trilogien forsøger jeg at være meget konsekvent omkring adskillelsen af sygelig angst og angstsymptomer, hvilket til tider medfører en stærk afstandstagen til nogle af de alment acceptable forståelser af angstbegrebet. Denne teori tjener til, at man som læser kan give sig i kast med trilogiens øvrige dele. Trilogiens anden del understøtter teorien gennem praktiske eksempler belyst på forskellige leder og kanter fra barnets, forældrenes og andre pårørendes perspektiv og beskriver, hvordan angsten kommer til udtryk fra fødslen op gennem institutionslivet og ind i voksentilværelsen. Derved nærmer vi os den form for helhedsbillede af angsten, der forekommer, når teori og praksis smelter sammen i en håndgribelig forening. Trilogiens tredje del byder primært på løsninger på mange af de problematikker, som hersker på angstområdet, og deri skal vi se på, hvilke muligheder for hjælp, der er tilgængelige samt en forventningsafstemning af disse. Deri gives råd om, hvordan man kan opsøge og forholde sig til den hjælp, man søger, og den viser en vej til at blive helt fri af angsten, hvad det vil sige at være helt fri, og hvad der sker efterfølgende. Trilogiens tredje del bygger videre på den angstforståelse, som erhverves i del et og del to og bør derfor læses i forlængelse af disse.


  Trilogien kan overordnet kort skitseres således:


  


  1. Teori


  2. Praksis


  3. Løsning


  Mit personlige grundlag for at skrive en trilogi som denne bunder i en fortid, som var præget af angst og i et nu professionelt virke som psykoterapeut med speciale i blandt andet angst. Jeg er selv vokset op under en ængstelig forælder, og yderligere er jeg som far til to drenge blevet særligt opmærksom på, hvor meget angst er tilstedeværende omkring børn og deres daglige virke. En angst, som vel at mærke både er naturlig og positiv i den forstand, at den fungerer som en drivkraft for udvikling i takt med, at den finder sin forløsning. Angst, der derimod forbliver uforløst, er straks mere alvorlig og nedbrydende og skal derfor tages alvorligt.


  Som både forælder og terapeut har jeg søgt mange svar på spørgsmål omkring angst, hvoraf nogle var svære at finde. Trilogien har blandt andet det formål at besvare følgende spørgsmål: Hvad er angst? Hvad frembringer angst? Hvordan forløser vi angst? Hvordan opstår sygelig angst? Hvordan undgår vi sygelig angst? Og hvordan helbreder vi sygelig angst? Disse spørgsmål rejses og besvares løbende gennem alle dele af trilogien.


  
   
   
   


  I forhold til ordvalg har jeg oplevet en forvirring i forhold til, at man kan bruge ordet angst både som adjektiv og som substantiv, dvs. at man både kan være angst og have angst. Jeg har derfor i stedet valgt at benytte adjektivet ængstelig om dem, som er præget af en sygelig form for angst. En ængstelig person har med andre ord angst som lidelse. Adjektivet ængstelig hentyder til et særligt sindelag og en dertilhørende adfærd, og hvis ordet slås op i en oversigt over det danske sprog, er beskrivelsen af den ængstelige adfærd heller ikke helt ved siden af. Der står blandt andet: ”opfyldt af bekymringer, (sjælelig) uro […] bange for at gøre noget overilet ell. urigtigt, begaa fejltagelser, forsømmelser olgn. ell. tage en fast beslutning […]”, en definition på ængstelighed, der modificeres en smule i denne trilogi.


  
   
   
   


  Søger man generelt råd om angst, kan man eksempelvis gå ind på www.sundhed.dk og læse om angst i patient- eller lægehåndbøgerne. Men stiller man sig selv spørgsmålet, ”Hvem lider ifølge denne angstbeskrivelse ikke af angst?” må vi blot konkludere, at det er ganske få, hvilket er en smule absurd, og kan det nu også være rigtigt? Forklaringen på det skal blandt andet findes i sammenblandingen af angstsymptomerne og den angst, som er en fundamental psykisk lidelse, en lidelse, som vi i denne gennemgang af angst benævner sygelig angst. Når angstbegrebet således spænder over begge områder af angsten, står vi over for det problem, at der ikke er overensstemmelse mellem diagnose og de tiltag, der skal til for at afhjælpe angsten, da årsagerne til angstsymptomer er mangfoldige og derfor kræver forskellige tilgange. Løsningen på det har hidtil været såkaldt symptombehandling, altså blot en forbedring af den sygelige tilstand frem for at nå ind til problemets kerne og finde helbredelse.


  Angsten som årsag skriger efter en mere præcis beskrivelse af sig selv, og i den forbindelse er det her vigtigt at påpege, at denne trilogi primært forsøger at afdække den psykiske lidelse, om hvilken vi bruger betegnelsen sygelig angst og de symptomer, som peger på netop denne. Trilogien her fokuserer derfor ikke så meget på angstsymptomerne, der kan være nok så smertefulde, livsbegrænsende, hæmmende og ødelæggende, men som i princippet kan ramme alle og om hvilke, der allerede foreligger litteratur i hobetal.


  På baggrund af den spændvidde, som angstbegrebet til tider dækker over, har jeg undladt at dedikere et afsnit alene til statistikker. I stedet lader jeg dem forekomme i en kontekst, hvor de synes relevante, og hvor de kan komme til at spille den rolle, som er statistikkerne tiltænkt, nemlig at belyse problemets størrelse og betydning for samfundet.


  



  God fornøjelse med læsningen.


  Mads Dahlgaard.


  
   
   
   


  DEL II


  


  I denne del af trilogien skal vi se på, hvordan angsten udfolder sig, både hos den enkelte, men også i relationelle forhold, da angsten nærmest på lige fod med alkoholismen har en stærk påvirkning på de pårørende og derfor også sætter sine klare spor. Forskellen på de to, alkoholismen og angsten, er ud over deres forskellighed i karakter, at det er let at placere alkoholikeren som den skyldige, synderen, familiens sorte får og lignende, da den alkoholiske adfærd til tider er både ekstremt negativ og afvigende fra normalen, hvilket i langt mindre grad er tilfældet med ængstelige. At vi må se angst fra to sider, nemlig på den ene side som angstsymptomer, der principielt kan forekomme hos enhver, og på den anden side som den sygelige angst, der kun findes hos ængstelige, gør hele angstområdet væsentligt mere kompliceret.


  


  Angstsymptomerne som for eksempel angstanfald er grundet deres tydelighed lette at gribe ind overfor og har derfor den fordel, at der straks kommer fokus på den lidende. Den sygelige angst er derimod mere uhåndgribelig i sit udtryk og kan ofte være så camoufleret i den daglige rutine, at den kan være svær at få øje på. Og det på trods af den ødelæggende karakter, ikke kun for den ramte, men også for de omkringværende, der oftest uden helt at forstå, hvad der har ramt dem, bliver ofre for den uhensigtsmæssige adfærd. Indimellem smelter de to sider af angsten sammen, så der ikke er noget at tage fejl af, hvilket gør det nemmere at forholde sig til, og i sådanne tilfælde er det tydeligt at se angstens negative effekt. Hvis en ængstelig mor eksempelvis pludselig begynder at få svær socialfobi og tilbagevendende angstanfald, vil det naturligvis have en effekt på både mand og børn, der ikke er til at tage fejl af. I sådanne tilfælde vil der ofte hurtigt forekomme en form for hjælp, som straks vil sætte ind hos den ængstelige, som både lider under problemet og som også bærer årsagen, nemlig den ængstelige forsvarsmekanisme. Er det et barn, der pludselig en dag begynder at få angstanfald en gang om dagen og i nogle perioder flere gange dagligt, vil det ligeledes have en negativ effekt, da bekymringerne vil brede sig som ringe i vandet og påvirke alt omkring barnet. Eksempelvis kan barnets forældre ikke samtidig finde overskud til hinanden, og familiens andre børn glemmes en smule, da de ikke udviser lige så tydelige problematiske tendenser. Herfra kan det gå mange veje, for hvor skal man gribe ind, da barnet højst sandsynligt ikke bærer på både problematikken og årsagen? Målet er uden tvivl at hjælpe barnet og familien, så de igen kan vende tilbage til en harmonisk hverdag med plads til kærligheden.


  


  Ud over panikangst og fobier er den ængsteliges karakter desværre ikke altid lige til at afgrænse eller få øje på, og angsten får derfor lov til at hærge frit uden opsyn, og de påvirkede står uforstående tilbage uden anelse om, hvad der har ramt dem. Men det kan en skærpet indsigt og forståelse være med til at ændre på.


  


  Det er mit håb, at denne del af trilogien vil være behjælpelig med at give en forståelse af angsten, hvad den er, hvad den ikke er, hvad der er naturlig angst, og hvad der er sygelig angst for at få klargjort en del af den forvirring, der er på området. Yderligere håber jeg, at værktøjerne vil være behjælpelige til, at man kan handle korrekt i nærkontakt med angsten, men at man også ved, hvornår man ikke bør handle. Vi starter hos de kære børn, da deres problematiske adfærd ofte kommer uhæmmet til udtryk, og årsagerne til den senere angst skal ofte også findes i barndomsårene.


  
   
   
   


  ANGST HOS BØRN


  Livet begynder med en ængstelig oplevelse, nemlig fødslen, og nogle betegner ligefrem denne som livets første traume. Fødselsoplevelsen starter med en voldsom kraft, der fjerner en fra de eneste vante omgivelser, man har kendt til i sin mors altomfavnende mave, og man bliver ført ud i koldere omgivelser med et ofte klinisk skarpt lys, og hvis gråden ikke naturligt vinder frem, nives man i armen. For blot få årtier siden fik man her sin første endefuld, så man pr. refleks netop begyndte at skrige, en refleks, der sætter ind, når noget er helt galt. Chok! Børn født ved kejsersnit undgår denne hårde, men dog naturlige fødsel, og i stedet udsættes de for en 15 minutters meget klinisk undersøgelse med en sugemaskine, der presses ned over næse og mund for at suge slim og andet snask ud af luftvejene, så lungerne kan folde sig ud, og efterfølgende foretages der andre - sikkert også nødvendige - undersøgelser, men barsk er det. Udefra minder dette mest af alt om et overgreb, seancen ligner umiskendeligt skrækscenarierne fra science fiction film, hvor man bliver bortført af rumvæsener, og barnet må i og for sig opleve det præcist sådan. Jeg køber dog præmissen om, at det er langt værre at se på som forælder, end det er for barnet, hvilket jeg i hvert fald af hele mit hjerte håber på.


  Uanset hvor barsk en oplevelse fødslen må være for barnet, er det en uundgåelig del af livet, og når fødslen foregår uden større komplikationer, er den blandt de absolut største og smukkeste oplevelser, man som menneske kan opleve, far som mor. Men det er også startskuddet for det største ansvar, man som forælder kan få, blandt andet ansvaret for at dulme angsten bos barnet. Når barnet efter fødslen lægges på moderens bryst og dækkes af en dyne, placeres barnet sådan, at det kommer tættest på de vante omgivelser i maven. Barnet kan måske genkende moderens duft og høre hendes velkendte hjertelyd og finder derved til ro. De nye ukendte omgivelser afføder utryghed, mens moderens duft, smag og lyd nærer tryghed for barnet. Tryghed er et nøgleord, hvis vi skal undgå angst hos børn, og modsat er utrygheden netop angstens rodnet. I dette kapitel skal vi se på, hvad der mere konkret er angstfrembringende, og hvordan tryghedsskabende tiltag kommer angsten til livs.
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Angst i de første år
Når vi beskæftiger os med barnets tidligste leveår, står vi over for det psykologiske problem, at vi ikke kan vide med sikkerhed, hvad barnet tænker og føler. Særligt vanskeligt er det i barnets præverbale fase, og det tager givetvis yderligere nogle år for barnet at udvikle et sprog, der kan formidle dets tanker og følelser tilstrækkeligt. Det har dog ikke afholdt mange store tænkere gennem tiden fra alligevel at forsøge sig med at lave en dækkende teori. Om teorierne er rigtige eller ej, skal vi ikke komme ind på her, men en ting synes de fleste at kunne enes om, nemlig at de første leveår i menneskets liv er uhyre vigtige for dets videre udvikling.
Angstens rolle kan være både gunstig og ugunstig for udviklingen, alt efter om den forbliver uforløst og skaber utryghed, eller om den forløses og skaber tryghed. Man kan groft sige, at ængstelige børn forskanser sig fra verden i modsætning til det trygge barn, der nærmere udforsker verden og derved har bedre mulighed for at være i en konstant udvikling. Så hvad er det, der kan frembringe angst? Gennem hvilke signaler kommer angsten til udtryk? Og hvordan undgår vi den? Disse og flere spørgsmål vil vi nu forsøge at besvare, og vi lægger ud med de allertidligste tegn på angst.
I de første to år viser børn klare tegn på separationsangst som en helt naturlig del af deres udvikling (Poulsen (2008) s. 239). Eksempelvis glædes et barn, når det er i favnen på sin mor, og det græder, så snart hun sætter det fra sig. Barnet er unægteligt trygt i moderens favn, mens en utryghed overvælder barnet, når hun sætter det fra sig. Her kommer vi psykologisk set til kort, da vi ikke med sikkerhed kan vide, hvad barnet oplever. Dog kan vi observere barnets adfærd og se, at det vænner sig til omgivelserne i takt med, at det bliver ældre, og hvis vi samtidig skaber, hvad vi selv mener er trygge omgivelser, kan barnet placeres længere og længere fra moderen og i længere og længere tid af gangen, uden at det begynder at græde. Betyder dette, at vi kan tolke netop gråden som et signal om utryghed? Hvad sker der, hvis forældrene ikke straks imødekommer barnets gråd og skaber den fornødne tryghed, det så hjerteskærende beder om, men i stedet efterlader barnet i utrygheden? Enten finder barnet efter nogen tid ud af, at der intet er at frygte og stopper derfor gråden, at det ikke kan regne med forældrene, og at gråden er nytteløs, eller barnet forskanser sig bag angsten, da der ikke er nogen respons på gråden. Hvornår udfaldet bliver det ene, og hvornår det bliver det andet, kan vi kun gisne om, men bør vi tage chancer?
I samme periode, allerede når barnet er spædt, begynder tilknytningsfasen, hvor barnets reflekser sætter ind i form af ‘det sociale smil’ og søde pludrelyde. Begge er egenskaber, der skulle være behjælpelige til, at far og mor lettere knytter sig til barnet (Poulsen (2008) ss. 26-27). Hvis tilknytningen ikke lykkes tilstrækkeligt, taler man om såkaldte tilknytningsforstyrrelser, hvilket der er skrevet mange bøger om, og hvilket vil sige, at det mislykkes for forældrene eller andre voksne at skabe tryghed og nærhed for barnet (Rygård (2006) s. 29). Konsekvenserne heraf er mange, og hvis separationsangsten ikke langsomt forløses efter 2-årsalderen, eller hvis forløsningen er ufuldendt og senere genopstår, betragtes det som en decideret angstforstyrrelse (Poulsen (2008) s. 239). Separationsangst betyder i sin enkelthed at være angst for eller at gå i panik, hvis man er alene eller forladt, og det forbindes ofte med depressive tilstande (Thomsen (1999) s. 108). Således siger teorien. Det samme gør sig gældende, hvis der sker et pludseligt brud på tilknytningen af en given årsag, et brud, der må opleves som meget smertefuldt og kan skabe alvorlige traumer (Schaffer (1997) s. 41).
Alt tyder altså på, at angst spiller en stor rolle allerede meget tidligt i vores liv, men først og fremmest i sin naturlige form, altså i angsten for det ukendte og uvisse. Som nyfødt må alt betragtes som ukendt og uvist og derfor angstfremkaldende. Hvis vi langsomt og trygt lader barnet udforske omgivelserne, kan denne angst forløses til glæde for både barnet selv, men også til fryd for forældrene. Enhver angstforløsning er udviklende og hjælper barnet videre til den næste angstprovokerende situation, der fører til endnu en forløsning, og således kan det fortsætte, så længe en udvikling finder sted.
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