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HAB ELLER DO SPIRITUEL BYPASS SOSKENDERELATIONER
Ukrainere finder hab i Nar spiritualitet bliver en flugt Interview med
det hablgse fra sveere folelser

Susan Hart
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Habet er livsvaesentligt
Hvad er hab egentlig, og hvilken rolle spiller det i psykoterapien?

Vi udforsker habets potentiale og undersagger, hvordan psykote-
rapeuter kan hjselpe habet ve;.

Midt i klimakrisen lever habet
Klimaubehag er tegn p4, at vi har forstaet alvoren af klimakrisen.
Men hvordan lever vi midt i det, og hvor finder vi habet?

Hab eller do

Hvordan bevarer man som menneske habet, nar en langvarig krig
haerger ens land? Vi har talt med tre ukrainske psykotera-

peuter om hab i hablgse tider.

Livsforteellinger skaber kontakt til habet

Mennesker med psykisk lidelse er ofte fanget i negative selvfor-
teellinger, som blokerer for habet. Terapeuter kan hjeelpe med at
finde spraekker af lys, selv nar habet fgles umuligt.
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Faste formater

Nar barndommens sgskendeforhold szetter spor

| en ny bog undersgger psykolog og psykoterapeut MPF Susan
Hart, hvordan sgskenderelationer i barndommen praeger os
gennem livet.

Michael hgrer det, patienterne ikke siger

Mad psykoterapeut MPF Michael P. Kragh, der arbejder i psykia-
trien. Gennem terapeutiske samtaler med patienterne retter han
opmeaerksomheden mod det liv, de gerne vil tilbage til.

En klient - tre terapiretninger

En mand er ramt af kompleks PTSD. Tre psykoterapeuter forklarer
med afsaet i hhv. Neurolingvistisk Programmering, Emotionsfoku-
seret Traumeterapi og Kropsorienteret Traumeterapi, hvordan de
vil hjeelpe ham.

Nar spiritualitet bliver en flugt fra virkeligheden

Nar mange oplever graensen mellem psykoterapi og spirituelle
praksisser som flydende, bliver faglighed, etik og ansvar i psyko-
terapi vigtigere end nogensinde. Det skriver psykoterapeut MPF
Inger Odgaard i Medlemmerne har ordet.

Nyt fra Videnscenter for Psykoterapi
Nye boger
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Fra redaktionslokalet

Vi finder hab i
psykoterapien

Af Mathilde Weirsoe, redaktar

Keere leeser

Denne gang saetter vi fokus pa hab
- og pa denrolle, habet spiller i
psykoterapien.

| den farste artikel undersager
vi habet som begreb og traekker pa
filosofiske perspektiver som afszet
for en psykoterapeutisk forstael-
se. Herefter zoomer vi ind pa den
terapeutiske proces og pa arbej-
det med at styrke habet gennem
terapien.

| de gvrige temaartikler gar vi
taet pa habets betydning dér, hvor
hablgsheden presser sig mest pa.

| en af artiklerne spgrger vi
ukrainske psykoterapeuter, hvor-
dan mennesker bevarer habet i
krigstider. Og hvorfor det netop
giver mening at arbejde psykotera-
peutisk med habet i en hablgs tid.

| de andre temaartikler kom-
mer vi omkring habets rolle i klima-

krisen og i arbejdet med patienters
livsfortaellinger i psykiatrien.

De faste formater fortsaetter.
Her retter vi fokus direkte mod et
par af vores medlemmer, og lader
dem komme til orde.

Vi udvikler fortsat

Vi har modtaget mange positive
tilbagemeldinger pa den farste
udgave af det nye tidsskrift, som
udkom i marts 2026. Vi har ogséa
justeret bade indhold og layout
pa baggrund af den konstruktive
feedback. Tak for det hele.

Du er fortsat meget velkom-
men til at sende feedback og input
direkte til mig, Mathilde Weirsge,
pa mawei@dpfo.dk. Vi arbejder
lebende med at udvikle bade det
redaktionelle indhold og det visuel-
le udtryk.

God laeselyst!
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Leder

Psykoterapeuter M PF er
eksperter i kompleks PTSD

Diagnosen kompleks PTSD er pa vej til Danmark, og behandlingen
kommer formentlig i gang til neste ar. Her kan og ber
psykoterapeuter MPF spille en vigtig rolle.

Af Christina Lehtinen, formand for
Dansk Psykoterapeutforening

Da jeg som psykoterapeut begynd-
te at arbejde med traumer, var
det med en personlig forhistorie i
bagagen. Min mor er flygtning fra
krigstidens Finland. Jeg voksede
op med en bevidsthed om, at krig
og vold kan seette spor, der raekker
langt ud over selve haendelserne.
Det har formet mit arbejde, og det
har formet min forstaelse af, hvad
psykoterapi kan og skal kunne i
forhold til traumer.

| dag star jeg i spidsen for godt
4.000 medlemmer af Dansk Psy-
koterapeutforening, hvor naesten
alle far kendskab til traumeterapi
pa deres psykoterapeutuddannel-
se, og hvor omkring 40 procent af
de ordinzere medlemmer har en
laengere efteruddannelse i traume-
terapi.

Den rolige, stabile relation
Psykoterapeuter MPF er speciali-
ster i et fag, hvor det relationelle
ikke er pynt, men et af de vigtigste
veerktgjer. Jeg er stolt af vores
medlemmer, som har gjort det
arbejde, der skal til - egenterapi,
treeningsterapi og supervision - for
selv at kunne veaere den rolige, sta-
bile relation, som et traumatiseret

menneske har brug for. Psykotera-
peuter MPF har arbejdet med deres
eget nervesystem, inden de gar i
gang med at arbejde med andres.
Alle, der har arbejdet med sig selv
ved, at det kraever en indsats.

At vaere denne rolige, stabile
relation er en kompetence, som
behandlingssystemet har hardt
brug for, ogsa i forhold til PTSD
eller kompleks PTSD. Jeg harer
om mennesker, der henvises til
behandling for angst, depression,
misbrug eller personlighedsfor-
styrrelser, men hvor det grundlzeg-
gende problem synes at vaere et
ubearbejdet traume.

Mange steder kan der i selve
behandlingen veere en tilbgjelig-
hed til, at man arbejder rundt om
traumerne i stedet for med dem.
Som et enkelt eksempel vurderer
eksperter, at naesten alle patienter,
der er i rusmiddelbehandling, har
vaeret udsat for traumatiske begi-
venheder - og det er langt fra alle
misbrugere, der far tilbudt traume-
fokuseret psykoterapi.

Mit bud er, at det koster den
enkelte og samfundet dyrt ikke i
hgjere grad at traumebehandle
mennesker, der har problemer,
som helt eller delvist skyldes trau-
mer.

Diagnose pa vej

PTSD er leenge blevet forbundet
med veteraner, brandfolk og poli-
tibetjente. Det er vigtige grupper,
men de er ikke de eneste. Men-
nesker, der har levet med om-
sorgssvigt, psykisk vold, misbrug,
langvarig stress eller overgreb,
kan udvikle de samme - eller mere
komplekse - symptomer pa PTSD.

Kompleks PTSD er som diag-
nose pa vej til Danmark og behand-
lingen kommer formentlig i gang
i 2027. Men menneskene er der
jo nu, og hvordan behandlingen
bliver, ved vi ikke.

Skal behandlingen af
PTSD-ramte i Danmark for alvor
forbedres, skal presset komme
nedefra - fra civilsamfundet, fra
patientforeninger og fra fagfolk
som jer. Vi tager debatten om en
bedre behandling af isser kompleks
PTSD pa arets Folkemagde sammen
med Landsforeningen for PTSD,
en specialpsykolog og en tidlige-
re psykiatriordferer i Folketinget.
Bland jer i den debat - pa Born-
holm og i jeres faglige hverdag.
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- Habeter
livsveesentligt

Vi kan ikke leve uden hab. Alligevel mister nogle af os af og til habet. Her kan
psykoterapeuter hjelpe med at ’puste tilpas liv’ i hdbet hos mennesker i terapi,
hvor bade for lidt og for meget hab kan udfordre det terapeutiske arbejde.

Af redaktor Mathilde Weirsoe

1 artiklen moder du:

1 Stine Hogenhaug, cand.psych., ph.d.

|| ipsykoterapi og klinisk psykolog i
psykiatrien i Region Nordjylland. Hun
er desuden ekstern lektor ved Aalborg
Universitet.

Kresten Lundsgaard-Leth, ph.d. i
filosofi, forfatter, foredragsholder
samt projektleder i Det Etiske Rads
sekretariat.

De fleste af os gar og haber lidt hver eneste dag. Du
haber maske pa solskinsvejr til weekendens vandre-
tur; at du nar bussen, som du halser efter; at du far 12
til din eksamen; eller at du far de grenne flgjlsbukser,
du ensker dig til din fodselsdag.

Zoomer vi ud i verden, haber mange af os pa fred i
Ukraine og i Mellemgasten —eller at vi alle sammen vil
passe bedre pa naturen. Habet kan vaere neert, fjernt,
individuelt, kollektivt, abstrakt eller helt konkret og
handgribeligt.

“Jeg habede p4a, der ville veere varm kaffe, da jeg kom
her.”

Sa beskedent lyder Kresten Lundsgaard-Leths hab,
da han kommer forbi Dansk Psykoterapeutforenings
sekretariat pa en solrig aprildag i 2026. Kaffen fik
han heldigyvis.

Kresten Lundsgaard-Leth er ph.d. i eksistensfilosofi
med speciale i den kierkegaardske teenkning, og han
skal hjeelpe med at udrede héabet for os. For hvad vil
det egentlig sige at habe?

“Hab er, nar man knytter en positiv forventning til
noget, som man synes er verdifuldt. Det, vi haber
pa, ma godt vere ekstremt usandsynligt. Men det
skal veere muligt,” lyder definitionen fra filosoffen.

Habet som sovepude - og som motivation

Det kan méske lyde lidt for nemt at g her i trygge
Velferdsdanmark og habe pa fred i verden, ligesom
det ikke kreever alverden af os at habe p4, at nogle po-
litikere fikser klimakrisen for os. Men det er stadig et

FOTO: UNSPLASH
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99 Det, vi haber pa, ma godt vere
ekstremt usandsynligt. Men det

skal veere muligt.’

Kresten Lundsgaard-Leth, ph.d. i filosofi

hab, understreger Kresten Lundsgaard-Leth. Endda
et helt legitimt hab — i begrebslig forstand.

“Hab kan godt vere en sovepude, hvor man bruger
habet som en magelig undskyldning for ikke at gere
noget aktivt ved problemerne,” siger han, men skyn-
der sig at tilfoje:

”Men héab kan ogsd veere knyttet til en intention om
at ville eendre verden i retning af det, vi haber, vil
ske. Habet kan alts& bade veere en undskyldning for
ikke at gare noget og en motiverende anledning til
faktisk at handle.”

Nar habet slukkes

Men hvor meget kan man hébe pa? Er der greenser
for habet? Egentlig ikke, forstar man pa Kresten
Lundsgaard-Leth.

“Habet kan gore det steerkt usandsynlige mere rea-
listisk. Den forventelige udvikling kan vendes. Det
var usandsynligt, at Obama skulle vinde preesident-
valget i sin tid, fordi han ikke havde en stor penge-
maskine bag sig. Men det var ikke umuligt,” siger
han og tilfgjer:

“Hvis tilstreekkeligt mange handler kollektivt i for-
saget pa at virkeliggare et givent hab, sd kan det
usandsynlige bliver gjort mere sandsynligt — og ma-
ske endda virkeligt.”

Vi mennesker gor os hele tiden alle mulige forhab-
ninger, og sd handler vi efter dem, forklarer Kresten
Lundsgaard-Leth. Habets allestedsneerver er sile-
des med til at sikre, at det uforventelige hele tiden
sker.

“Vores forhabninger er ikke begraensede til at frem-
skrive den sandsynlige udvikling. I stedet haber vi pa
de muligheder, vi finder veerdifulde, ogsa selvom de
er steerkt usandsynlige,” siger han.

Sagt pa en anden made: Hvis du haber pa at vinde i
lotto, er det altsa ikke fordi, du forventer det, men
muligheden er der. Ellers havde du nok ikke kebt lot-
tokuponen.

Derfor er det ogsa fatalt, hvis vi ikke ser nogen mu-
ligheder i livet, mener Kresten Lundsgaard-Leth:

“Nar mulighederne forsvinder, slukkes habet. Der-
for er kontrasten til habet den depressive kliniske
tilstand, hvor mennesker ikke ser nogen muligheder
for at fa det bedre.”

Terapeuten laner habet ud

Det bringer os ind i det terapeutiske rum, hvor habet
er en veesentlig del af psykoterapien. S& hvordan kan
man arbejde med habet, hvis man sidder med et dybt
depressivt menneske, der ikke ser nogen lyspunk-
ter, og som helt har mistet hdbet om nogensinde at
komme ud af sin depressive tilstand?

“Nar man arbejder med depression, handler det ofte
om nxnsomt at ‘lane’ habet ud, nar personen ikke
selv kan meerke det, og gradvist udvikle eller gen-
etablere klientens hab gennem et vedvarende tera-
peutisk samspil.”

Det forteller Stine Hogenhaug, der er ph.d. i psy-
kologi og psykoterapi og ekstern lektor ved Aal-
borg Universitet. Hun er desuden klinisk psykolog i
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Psykiatrien i Region Nordjylland, hvor hun har psy-
kiatriske patienter i terapi.

I sin kliniske praksis arbejder hun isser med personer

med personlighedsforstyrrelser, der ofte ogsd har
andre psykiske lidelser sdsom angst og depression.
Det er den erfaring samt sin dybdegaende forskning
i den terapeutiske alliance, hun trekker pa, nar hun
forklarer habets potentiale i terapien. Hun siger:

“Her bliver smé, konkrete nye erfaringer, bade i og
uden for terapien, afgerende for, at habet kan fa fod-
fzeste hos klienten. Samtidig er det centralt, at tera-
peuten anerkender hablgsheden og dens baggrund,
s& klienten oplever at blive set, forstdet og rummet i
sin nuverende tilstand.”

Habet udvikles i terapien

Habet er en forudssetning, som bade klienten og te-
rapeuten har — i hgjere eller mindre grad — nar de
starter terapien. Men habet er samtidig noget, der
udvikles gennem terapien, forklarer Stine Hogen-
haug.

Inden for psykoterapiforskning forstir man hab
som en feellesfaktor — et element, der har betydning
pa tveers af terapiformer og problemstillinger. Klien-
ters hab heenger sammen med bade deres motivation
for at sage hj=lp og deres udbytte af behandlingen.
Samtidig spiller terapeutens hab en rolle.

“Nar terapeuten har tillid til, at forandring er mu-
lig, oges sandsynligheden for, at klienten far gavn af
terapien. Hab er derfor ikke blot noget, den enkelte
bar, men noget, der opstar og udvikles i terapien,” si-
ger hun.

Habet er dynamisk

International forskning fra blandt andet den cana-
diske forskningsenhed Hope Studies Central, anfort
af psykologiprofessor Denise Larsen, viser, at hab
kan understeotte klienters mulighed for at orientere
sig mod nye perspektiver og skabe mening i deres liv,
ogsa i situationer praeget af omfattende lidelse og
oplevet fastlasthed.

Hidtil har habsforskningen veeret domineret af den
amerikanske psykolog C.R Snyders habsteori. Sny-
der definerer hab som en kognitiv motivationspro-
ces bestaende af to komponenter: agency’ (troen pa
egen evne til at bevege sig mod mal) og *pathways’
(evnen til at finde eller skabe veje til disse mal). Hab
opstar ifelge Snyder, nar en person bade kan fore-
stille sig meningsfulde mal og oplever at veere i stand

1"
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Professor Denise Larsen fra forskningsen-
heden Hope Studies Central i Canada opstil-
ler en reekke principper for arbejdet med hab
iterapi:

+  Hab er altid til stede, selvom det kan
veere sveert at fa gje pa.

Hab er energigivende og motiverende,
men kraever ofte en bevidst indsats.

+ Hab er multidimensionelt og findes bade
i relationer, folelser, tanker, sociale og
spirituelle sammenheenge.

+ Hab og hableshed sameksisterer ofte;
det er derfor vigtigt at kunne identificere
‘glimt af hab i hablesheden’.

+ Psykoterapeuter kan med fordel arbejde
bevidst med hab og kan leere eksplicitte
habsfokuserede feerdigheder.

+ Klienter beerer ressourcer med ind i tera-
pien og skal medes med anerkendelse af’

disse ressourcer og styrker.

+ Hab kan adresseres bade implicit og eks-
plicit i terapi.

- Terapeutens eget hab er vigtigt og kan
pavirke klientens udbytte af terapien.

Kilde: Videnscenter for Psykoterapi
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Det er psykoterapeutens opgave at baere det realistiske hab for klienten.

til at udvikle strategier til at nd dem og fastholde mo-
tivationen undervejs.

Denise Larsen og kollegerne arbejder ud fra en mere
‘multidimensionel’ forstaelse af hab og definerer hab
som “evnen til at forestille sig en fremtid, man har
lyst til at deltage i”, og som samtidig “opleves som
personligt meningsfuld.” (Larsen et al.).

Det er ogsa denne forstaelse Stine Hogenhaug leener
sig op ad i sin forskning og praksis. Hun leegger iseer
veegt pa en forstaelse af habet som dynamisk i tera-
pien:

“For mig er arbejdet med hab ikke sd malorienteret
og kognitiv, som vi for eksempel ser hos Snyder. Jeg
ser det terapeutiske arbejde med hab som en dyna-
misk og relationel proces. Habet er ikke statisk, men
belgende. Der skal vaere enighed om, hvor vi skal hen
med terapien, men processen er lgbende til genfor-
handling mellem klient og terapeut.”

Det personlige hab

Habet er ifolge Kresten Lundsgaard-Leth forankret
i individets egen meningsdannelse. Habet er altsa
personligt og ikke baseret pa andres forestillinger
om, hvad man bar habe pa. Det er dog i realiteten en
sandhed med nuancer, understreger han:

“Det personlige hab kan sagtens vaere formet af kul-
turelle og ideologiske forestillinger. Mennesker, der
er vokset op i den samme kultur, har ogsé en steerk
tendens til at habe pa nogenlunde ensartede ting,” si-
ger han og tilfgjer:

“Nar det er sagt, si er hibet altid noget, den enkelte
person oplever. Det betyder, at mit hab om, at min
syge gamle far bliver rask, er forskelligt fra min fars
hab om det samme.”

I det terapeutiske rum indebserer det, at terapeu-
ten ikke kan habe pa klientens vegne og forvente, at
klienten overtager dette hab. I perioder, hvor klien-
ten ikke selv har adgang til habet, for eksempel pa
grund af depression, kan terapeuten dog fungere
som en midlertidig rollemodel for héb ved at holde
fast i troen pa forandring og pege pa sma bevegel-
ser, der kan bringe klienten i den retning, forklarer
Stine Hogenhaug. Denne °lante’ form for hab kan
fungere som en stotte, indtil klienten gradvist bliver
istand til selv at tage ejerskab over habet og gore det
til sit eget.

Samtidig er det vigtigt at veere opmeerksom p4, at
habet ikke bliver for ydrestyret, altsa at det i for hgj
grad er terapeuten, der definerer, hvad vi skal, og
hvordan vi kommer derhen, fordi det kan svekke

FOTO: UNSPLASH
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klientens egen oplevelse af handlekraft, understre-
ger Stine Hogenhaug:

“Hvis det sker, risikerer klienten at blive for athen-
gig af terapeuten, fordi klienten maske opbygger en
forventning om at blive guidet i en seerlig retning,
mens hun selv forholder sig passiv. Det kan under-
minere klientens agens i form af troen pa sig selv og
sine egne evner til at fa det bedre.”

Stine Hogenhaug peger pa, at der ogsa kan opsta den
modsatte bevegelse, hvor terapeuten gradvist kan
blive fanget i klientens hablashed. Det kan udfordre
evnen til at fastholde et balanceret og habsbaerende
perspektiv i det terapeutiske arbejde. Derfor frem-
heever Stine Hogenhaug betydningen af lebende su-
pervision og faglig sparring som en made at sikre, at
terapeuten bade kan rumme héablasheden og samti-
dig bevare et realistisk blik for, at forandring er mu-

lig.

Terapeuten puster tilpas liv i habet

For haj grad af hab — det urealistiske hab — kan ogsa
give problemer for klientens udviklingsproces. Her
bliver det veesentligt at holde klienten fast i et reali-
stisk hab, papeger Stine Hogenhaug.

Hun giver et eksempel med dobbeltdiagnose-patien-
ter, dvs. mennesker, der bade har en psykisk lidelse
og et misbrug. Patienter med dobbeltdiagnoser kan
ofte udvise urealistiske hab, forteeller hun.

“De kan have en tendens til at tro, at de kan stoppe
deres misbrug uden videre. Hvis jeg som terapeut
bliver smittet af det urealistiske hab, s er der en
oget risiko for, at klienterne kommer tilbage og er
ramt af skam, fordi de ikke lykkes med at stoppe de-
res misbrug sa hurtigt, som de troede. Det kan med-
fore, at de mister troen pa forandring og mister til-
lid til samarbejdet med terapeuten,” forklarer Stine
Hegenhaug.

Hun ser det som terapeutens ansvar at vere habsfa-
cilitator for det realistiske hab.

“Som terapeut har man ansvar for at puste tilpas liv
i habet — for at holde gnisten i habet i live. Terapeu-
ten skal pa den méade beere det realistiske hab,” siger
hun og uddyber:

“Realistisk hab i terapi handler ikke om at love, at alt
vil blive godt, men om at tro p4, at forandring er mu-
lig. Terapeutens opgave er at finde en balance mel-
lem at undga bade overdreven optimisme og total
hableshed.”

13

Modent vs. umodent hab

Den new zealandske psykoterapeut Mark
Mercier skelner mellem modent og umodent
hab.

Modent hab bygger pa accept af livets be-
grensninger og tab. Her tager klienten an-
svar for egen udvikling og forstéar, at foran-
dring kreever tid, arbejde og aktiv deltagelse.

Umodent hab er preeget af urealistiske for-
ventninger og en passiv tro pa, at terapeuten
kan skabe forandring uden smerte eller ind-
sats fra klientens side. Det kan fastholde kli-
enten i undgaelse af sorg samt en tendens til
at vige uden om det sveere i livet.

Modent og umodent hab er ifelge Stine Ho-
genhaug ikke det samme som realistisk og
urealistisk hab, som handler om, hvorvidt de
opstillede mal faktisk kan opnaés.

For eksempel kan en klient have modent
héab, forsta at forandring kreever arbejde og
tid, men alligevel sette sig et urealistisk mal
om at overvinde en dybt forankret angst pa
en uge. Omvendt kan man have realistiske
mal, men habe pa forandring pa en umoden
made, hvor man ikke aktivt arbejder med
processen.

Kilde: Videnscenter for Psykoterapi og Stine Hogenbaug
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Psykoterapi fremmer
epistemisk tillid — og hab

Fonagy og Campbell beskriver tre kommu-
nikationsprocesser, som samlet kan forklare,
hvordan psykoterapi fremmer epistemisk til-
lid:

1. Det epistemiske match
Terapeuten skaber en oplevelse hos klien-
ten af at blive set, hart og forstaet. Dette
inkluderer opmaerksomhed pé klientens
folelser, intentioner og handlinger, mar-
kerede spejlinger samt sm4 tegn p4, at
det, klienten deler, er vigtigt og betyd-
ningsfuldt. Herigennem kan klienten be-
gynde at opleve, at terapien er et trygt og
palideligt rum.

2. Ogning af mentaliseringsevnen
Nar klienten oplever, at terapeuten for-
star hende, kan hun gradvist begynde at
forsta terapeutens perspektiv og erkende,
at der er ’to sind i rummet’. Terapeuten
fungerer som rollemodel for mentalise-
ring og kan samtidig tilbyde stotte og
rummelighed i forhold til klientens hab-
loshed eller angst. Dette hjelper klienten
til at reflektere over egne og andres tan-
ker, folelser og intentioner.

3. Genaktivering af social lering
Nar mentaliseringsevnen styrkes, kan kli-
enten begynde at anvende ny forstaelse
i bade terapien og dagliglivet. Dette trin
handler om at koble nye erfaringer med
tidligere sociale og interpersonelle erfa-
ringer, hvilket kan fremme hab, motiva-
tion og tro pa egen handlekraft.

Kilde: P. Fonagy & C. Campbell: Mentalizing, attachment
and epistemic trust: bow psychotherapy can promote resili-
ence. Psychiatria Hungarica, 2017

Hab i psykoterapi

I praksis kan det indebzere at evaluere terapiforlabet
og samarbejdet lobende med klienten, seette delmal,
justere og genforhandle malssetninger, fremhaeve
sma succeser og spejle klientens styrker.

Tro, hab og handling

Selvom relationen mellem klient og terapeut er tryg
og veletableret, padpeger Stine Hegenhaug, at der
kan opsté alliancebrud i terapien. Sddanne brud kan
fore til nedsat ’epistemisk tillid’, som er klientens tro
pa, at den viden, der udvikles og formidles i terapien,
er troveerdig.

Netop brud og den efterfelgende reparation har
Stine Hegenhaug undersogt i sit ph.d.-projekt, og
hendes arbejde viser, hvordan hensigtsmaessig hand-
tering af brud kan bane vej for leering og styrke tillid
og udvikling af hab.

“Gennem nye leringserfaringer kan klientens héab
om forandring blive styrket, hvilket motiverer til
yderligere perspektivudvidelse og handling,” siger
hun.

Stine Hogenhaug giver i antologien Dez habende dyr
sit bud pa, hvordan et eksplicit arbejde med klienters
hab kan veere med til at genaktivere epistemisk tillid.

Hun henter inspiration fra Peter Fonagy og hans kol-
legaers arbejde med epistemisk tillid, hvor de beskri-
ver tre ’kommunikationssystemer’ til udvikling og
genaktivering af epistemisk tillid.

Forste system omhandler ‘det epistemiske match’.
Her fokuserer terapeuten pa at give klienten en op-
levelse af at blive set og forstaet i sine falelser, moti-
ver og handlinger.

”I forste fase viser jeg som terapeut, at der er plads
til klientens hableshed. Plads til folelserne — uanset
hvordan de er. Det handler om at etablere tillid og
signalere: ’Jeg kan rumme dig, og jeg meder dig med
nysgerrighed pa, hvad der har trigget de folelser eller

59

den angst, du har nu’,” forklarer Stine Hagenhaug.

I andet system ‘ggning af mentaliseringsevnen’ for-
stadet som evnen til at forstd egne og andres folelser,
tanker, intentioner, motiver og behov viser terapeu-
ten, at der er to sind i rummet.

“Terapeuten viser, at hun rummer klientens hables-
hed, men samtidig ryster hun klientens perspektiv
en smule ved at praesentere alternativer.”

I tredje system ‘genaktivering af social leering’ kob-
ler terapeuten ny viden og erfaringer fra terapien til



Hab i psykoterapi

Habets allestedsnzervaer er med til at sikre, at det uforventelige hele tiden kan ske.

klientens liv uden for terapien. I denne fase belger
habet frem og tilbage afthengigt af prevehandlinger,
eksponeringserfaring, leeringserfaringer og integra-
tion.

“Det er derfor, jeg ser arbejdet med hab i terapien
som en dynamisk proces, hvor terapeuten facilite-
rer habet, som hele tiden kan bevaege sig i forskellige
retninger. Nye leringserfaringer kan gge hab, moti-
vation og handlekraft og styrke integrationen af nye
perspektiver i klientens sociale liv,” forklarer Stine
Hogenhaug.

Tilknytningsmegnster har betydning

Et veesentligt element i udviklingen af héab er tera-
peutens opmaerksomhed pé klientens tilknytnings-
menster, som kan gore det lettere eller vanskeligere
for klienten at oprette tillid og se nye muligheder, pa-
peger Stine Hogenhaug:

“Hvordan mennesker oplever og tillader sig selv at
habe som voksne, er ofte forankret i de tidlige erfa-
ringer, de har haft med omsorg og relationer. Som
bern lerer vi, hvorvidt verden er et sted, hvor vo-
res behov bliver madt, og om vi kan regne med an-
dre mennesker. De oplevelser former ikke kun vores

tillid til andre, men ogsa vores evne til at tro pa, at
ting kan sendre sig — altsa vores hab.”

For klienter, der kommer i terapi med oplevelser af
utryghed, afvisning eller traumer, kan habet derfor
veere sarbart.

“Det kan foles risikabelt at tro pa, at forandring er
mulig, fordi tidligere erfaringer har leert dem, at re-
lationer kan svigte eller skuffe. I terapien viser det
sig ofte som tilbageholdenhed, mistillid eller en kon-
stant vagtsomhed over for terapeuten,” fortzller
Stine Hogenhaug.

Hab udvikles bedst i trygge tilknytningsrelationer.
Men langt fra alle klienter kommer med et trygt til-
knytningsmenster.

“Mennesker med en ambivalent tilknytning kan for
eksempel komme med en tro pa, at forandring er mu-
lig, men deres erfaringer viser, at ’jeg nok bliver svig-
tet igen’. Usikkerheden influerer pa deres villighed til
atindga i en tillidsfuld relation med terapeuten. Her
er det ekstravigtigt for terapeuten at vise, at hun for-
star, hvor klienten kommer fra. At klienten foler sig
set, s& hun ter bne op og give plads til habet,” under-
streger Stine Hogenhaug.

FOTO: SARA GALBIATI



16

Hab i psykoterapi

99 Som terapeut har man ansvar for at
puste tilpas livi habet — for at holde
gnisten i habet i live. Terapeuten
skal pa den made baere det realisti-

ske hab.”

Stine Hagenbaug, cand.psych.,

Habet lever i det hablgse

En helt central pointe i habsforskningen er, at hab
og hablgshed sagtens kan eksistere side om side. Det
skriver den canadiske psykologiprofessor Denise
Larsen og kolleger i deres artikel i The Oxford Com-
pendium of Hope. Derfor lyder anbefalingen fra for-
skerne, at man som psykoterapeut anerkender og
stotter klienten i at opbygge ressourcer og styrker
uanset, hvor hablest det hele ser ud, fordi det netop
kan veere en vej til at genfinde habet —i form af'klien-
tens positive forventning til sig selv og sit liv.

Denne form for habsopbygning kan ogsa ske uden
for terapirummet, nar der ikke er en psykoterapeut
i miles omkreds, forstar man pa Kresten Lunds-
gaard-Leth:

“Habet er for alvor vigtigt dér, hvor det objektivt set
ser hablest ud. For eksempel ved vi fra litteraturen,
at det lykkedes nogle af KZ-fangerne under 2. Ver-
denskrig at holde fast i habet.”

I dag er det ukrainerne og palestinenserne, der er
fanget i hablese og langvarige krige. Men set fra Kre-
sten Lundsgaard-Leths stol er det netop, nar habet
er presset, at det for alvor treeder frem og far betyd-
ning.

“Ellers kan man lige sd godt leegge sig ned og de. Li-
vet stopper i eksistentiel forstand dér, hvor den en-
kelte ikke leengere kan finde noget at habe pa. Hvor

ph.d. i psykoterapi

der ingen spreekker af lys er, og hvor man ingen
grund har til at std ud af sengen. Og det er fordi, ha-
bet er knyttet til mening. Hvis habet er slukket, er
der ganske enkelt ingen mening i tilverelsen. Derfor
er hab livsveesentligt for os mennesker.” B

Lces mere

— Kresten Lundsgaard-Leth og Alfred Skéld (red.):
Det habende dyr, Forlaget Klim, 2025

— Stine Hogenbaug: Hab og psykoterapi. I: Kresten
Lundsgaard-Leth og Alfred Skold (ved.): Det
hdbende dyr, Forlaget Klim, 2025

— Denise Larsen m.fl.: Hope in Counceling and
Psychotherapy. In: The Oxford Compendium of
Hope, Oxford University Press, 2025



Dansk Psykoterapeutforening
pa Folkemadet 2026

Nar Folkemedet igen samler beslutningstagere, fagfolk og engagerede borgere
under den bornholmske himmel, er Dansk Psykoterapeutforening med dér,
hvor samtalerne spidser til, og hvor nye svar begynder at tage form.

Dansk Psykoterapeutforenings formand, Christina Lehtinen, deltager i fem debatter:

Hvem hj=lper danskerne med komplekse traumer

Torsdag 11. juni kl. 12.00 - 12.30
Psykiatrisalonen, Keempestranden

Nar mennesker med komplekse traumer falder mellem
systemets spreekker, rejser det et grundleeggende
sporgsmal: Hvem griber dem — og hvordan? Debatten
szetter fokus pa behovet for nye veje i behandlingen af
PTSD.

Folkesundhedsloven 2027
—fiasko eller gennembrud?
Fredag 12. juni kl. 13.15 - 14.00
Geelmuyden Kiese

Kan en ny folkesundhedslov blive det loft, der samler
indsatsen for danskernes sundhed — ogsa den mentale?
Eller risikerer ambitionerne at drukne i kompleksitet og
kompromiser?

Lys i market

—veje videre, nar psykiatrien slipper op
Fredag 12. juni kl. 15.00 — 15.45
Psykiatrisalonen, Keempestranden

Hvad sker der, nar hjeelpen stopper — men behovet ikke
gor? Her sxttes der fokus pa de tilbud, der findes uden
for psykiatrien, og de behov, der stadig kalder pa svar.

Vi arbejder os i stykker. Kan vi gare det bedre?

Lordag 13. juni kl. 10.00 - 10.45
A4 Medier

Stress og mistrivsel er blevet en del af mange arbejdsliv.
Men behover det veere sidan? Debatten undersoger, hvad
der skal til for at skabe et mere baeredygtigt arbejdsliv.

Graviditet, fadsel og psyke

—hvordan hj=lper vi dem, der rammes?
Lordag 13. juni kl. 17.00 — 1745

Folkemedets Fellesscene

For nogle bliver graviditet og fedsel begyndelsen pa en
psykisk krise. Hvordan bliver vi bedre til at se, forsta og
stotte dem, der rammes?

DANSK
PSYKOTERAPEUT
FORENING
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Klimakrise og hab

Midt i klimakrisen
lever habet

Mange af os beerer klimakrisen som en ensom, underleggende uro. Men i
ubehaget ligger ogsa habet om en fremtid, der stadig skal leves. Hvordan
lever vi med ubehaget, og hvilken forskel kan psykoterapien gore?

Af skribent Anton Brix

1 artiklen moder du:

Susi Rasmussen, psykoterapeut
MPF med speciale i klima-, par- og
Jamilieterapi.

Alfred Skold, ph.d. og lektor i
almenpsykologi ved Aalborg
Universitet, bvor ban forsker i
eksistentielle frenomener som sorg, hab
og lykke.

Esther Michelsen Kjeldabl, filosof,
klimaaktivist og medstifter af Den
Gronne Ungdomsbevcegelse og Fossilfri
Fremtid.

“Det gjeblik, hvor klimakrisens alvor gik op for mig,
var en aften, da jeg sad og sa nyheder, og de viste en
plastik-g ude i Stillehavet. Jeg teenkte: ‘Gud, det var
da forfeerdeligt. Hvad er det, vi gor ved vores klode?’
Men fordi jeg er sddan et meget positivt menneske,
teenkte jeg ogsa: ‘Hvor var det godt, at vi opdagede
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det, for sa kan vi fa det stoppet’.

Men da psykoterapeut MPF Susi Rasmussen naeste
dag kom ned i Netto, var alle varer stadig pakket ind
i plastik. Selv var hun fortvivlet. Hvorfor? Nu havde
vijo lige opdaget, hvor slemt det stod til med plastik-
forureningen.

Hun forsegte sig med hverdagsaktivisme — pakkede
sine varer ud af plastikken ved kassen, til stor fru-
stration for bade medarbejdere og hendes mand, der
snart negtede at kebe ind sammen med hende.

S4 satte hun sig hjem i sofaen og ventede. I 25 ar.

“Jeg teenkte, at nu er der nok nogle andre, der gor
noget — dem, der virkelig kan forandre verden. Og
s& sad jeg der i min sofa og blev mere og mere opta-
get af, hvor slemt det stod til, mens jeg blev mere og
mere vred, sorgfuld og ensom i det.”

Klima-Kassandra ser klart

I den greeske mytologi var Kassandra prinsesse af
Troja. Guden Apollo forelskede sig i hende og gav
hende profetiens gave: Evnen til at se fremtiden.
Men da hun afviste hans keerlighed, straffede han
hende. Hun ville fortsat se fremtiden klart, men in-
gen ville nogensinde tro pa hende. Hendes tragedie
var, at hun var demt til at se sandheden og demt til
at blive ignoreret.

FOTO: UNSPLASH
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Hvor slemt star det til2

Nesten 300 forskere fra 82 lande tegner i
FN’s Global Environment Outlook (GEO-7),
udgivet i december 2025, et alvorligt billede
af'klodens tilstand. Rapporten advarer om
stigende vandmangel, intensiverede hede-
belger, trusler mod Amazonas og risiko for
kollaps af'iskapper — og konkluderer at de
globale CO2-udledninger fortsat stiger, selv
hvis verden lever op til sine nuverende kli-
maforpligtelser.

Copernicus og WMO kunne i januar 2026
fastsla, at de seneste tre r samlet set er de
varmeste, menneskeheden nogensinde har
registreret — og den forste tre-arige periode,

der overskrider Paris-aftalens 1,5°C-graense.

Kilder: UNEP, Global Environment Outlook 7 (2025)-

Copernicus/ECMWEF (2026)- WMO, State of the Global Cli-

mate 2025 (2026)

Klimakrise og hab

Det er preecis den folelse, Susi Rasmussen genkender
hos mange af dem, hun meder i sit arbejde med kli-
makrisen. Hun refererer til psykolog Solveig Roep-
storffs bog om klimapsykologi, der introducerer be-
grebet ’Klima-Kassandra’.

“Det er en ganske forferdelig folelse at kunne se,
hvad der kommer til at ske. At man har brug for alles
hjeelp til at forhindre det, men at ingen vil tro pa en.
Og den folelse kender rigtig mange, der er optaget af
klimaforandringerne.”

Klimaubehag, kalder hun folelsen.

“Det er ikke noget, man bare kan tage frem og legge
veek igen. Det er der hele tiden som en underliggende
grundtone. Og det bliver en del af hele ens eksistens.”

Den dobbelte skam

Den, der meerker det, Susi Rasmussen beskriver, le-
ver pludselig i en anden virkelighed end de menne-
sker, der er rundtomkring personen. Og det s=tter
sig i kroppen og i relationerne, forteeller hun.

“Det der med at treede ind i et rum og meerke, at der
bliver stille, har jeg oplevet rigtig mange gange,” for-
teeller Susi Rasmussen. “Og jeg er sikker pa, at rig-
tig mange unge mennesker oplever det samme, nar
de bliver optaget af klimaforandringerne.”

Stilheden opstar bade fordi den klimabekymrede
beerer pa en tyngde, som de fleste andre endnu ikke
har taget ind, og fordi de andre maske maerker en uro
eller skam over ikke at gore nok. For samtaler med
venner og familie handler ofte om, hvor man skal
rejse hen til sommer, hvad man har kebt af nyt tgj,
og hvilke restauranter der er veerd at prove. Ogi den
virkelighed er klimabekymringerne noget, man helst
holder for sig selv.

“Det er ikke tilfxeldigt,” siger Susi Rasmussen og pe-
ger pa det, psykologien kalder kognitiv dissonans:

“De fleste ved godt, at det ikke er godt for klimaet at
flyve til Maldiverne. Men for at kunne blive ved med
det uden at blive tynget af skam og skyld, er vi ngdt
til at lukke af for erkendelsen. Som mennesker er vi
fodt med en helt naturlig skamfolelse, nar vi ved, at
vi skader andre. Den er medfedt og en del af vores
moral og etik. Og nar vi far viden om klimaforan-
dringerne og den adfeerd, der forveerrer dem, kan vi
kun fortseette, hvis vi undlader at italessette det kul-
turelt.”

Her peger Susi Rasmussen p4, at vi som mennesker
aktivt undgar at konfrontere den viden, der skaber
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99 Find et fxllesskab. Uanset hvad
det er for et feellesskab, der virker
for dig - find det og veer en del af

2

det.

Esther Michelsen Kjeldahl, filosof

ubehag. I praksis betyder det, at klimaproblemerne
sjeeldent bliver en del af vores fixlles samtaler i hver-
dagen. Ved ikke at tale 4bent om dem og dermed
ikke gare dem til et fxlles socialt anliggende bliver
det lettere at opretholde vaner, der ellers ville skabe
skyld og skam.

Og nar man som klimabekymret sidder ved det bord
og ikke kan sige det, man tenker, opstar der en dob-
belt skam. En skam indadtil over at veere en del af en
kultur, der forveerrer krisen, og en skam udadtil, hvis
man siger noget, der adeleegger stemningen. Men
det er preecis i erkendelsen af den, i det at turde sxette
ord pa frygten for fremtiden og sorgen over verden,
at noget kan begynde at forskyde sig —ogsa i de neere
relationer.

“Jeg tror, vi mangler samtalen om, hvad klimaforan-
dringerne betyder i vores relationer. Hvor sveert det
er at veere en del af den snak, man plejer at have, nar
man meerker klimaubehaget helt inde i hjertekulen,”
siger Susi Rasmussen.

Habet begynder i virkeligheden

Maske kender du det, Susi Rasmussen beskriver: at
lade veere med at sige noget for ikke at skabe en dar-
lig stemning. Men maske er det netop det, der skal
til, for at noget kan begynde at forandre sig.

Alfred Skold er lektor i almenpsykologi ved Aal-
borg Universitet, hvor han blandt andet har skrevet
ph.d. om sorg og forsket i lykke. Siden har han vendt

0g klimaaktivist

blikket mod klimakrisen og fulgt unge aktivister i
Den Grenne Ungdomsbevagelse for at forstd habets
rolle, nar fremtiden foles truet.

I sin begrebsliggarelse af habet kobler han det til vir-
keligheden:

“Hvis hab ikke skal veere naiv tro eller optimisme,
sa starter det i en konfrontation med virkeligheden.
Habet tager pa sig, at verden er pa en serlig made.
Hvis man skal have hab, sa skal det veere hab om den
verden, vi lever i,” siger han og tilfgjer:

“Uden hab er det umuligt at leve i verden. Hab er en
betingelse for liv og handling.”

Det g=elder bade i de store valgilivet ogide smé ting
i hverdagen.

I bogen Det hiabende dyr citerer Alfred Skold og Kre-
sten Lundsgaard-Leth den danske digter Seren Ulrik
Thomsen for at sige:

“Sé leenge man stiller meelken tilbage i keleskabet, sa
den kan holde sig frisk til i morgen, har man da et
hab om fremtiden.”

Hab pa trods

Men hvad sker der, nar forudssetningen for at handle
bliver usikker — nar habet om en fremtid vakler? Det
er precis den situation klimakrisen setter mange i.
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99 Klimaforandringerne er ikke irra-
tionelle. Vores frygt er ikke irrati-
onel. Derfor er det forkert at kalde
det klimaangst. Det er ubehag.”

Susi Rasmussen, psykoterapeut M PF

Alfred Skold fortzller, at den sorg, mange brer
over klimakrisen, ikke er et problem, der skal lases,
men tet forbundet med habet.

“Hab og sorg er ikke to forskellige ting. De star pa
den samme side i kampen mod fortvivlelsen.”

For hvor sorg og hab er mader at reagere pa det, der
sker omKkring os, er fortvivlelse det gjeblik, hvor man
ikke leengere kan se en mening med noget af det. Sor-
gen er beviset pa, at noget betyder noget. Og det er
derfra, habet kan vokse.

Med henvisning til Seren Kierkegaard, forklarer Al-
fred Skold, at “hab er speendingen mellem nedven-
dighed og mulighed, mellem det, der er, og det, der
kunne veere.”

Netop derfor afviser han ogsa den enten-eller-teenk-
ning, der ellers preeger meget af klimadebatten.
Forestillingen om, at enten redder vi verden fuld-
steendigt, eller ogsa er alt tabt.

“Det er som om, man har taget patent pa fremtiden.
Dommedagsforestillinger optrseder, som om man
med sikkerhed ved, at intet godt leengere kan ske.
Men fremtiden er jo aldrig afgjort. Vi lever ikke og
har aldrig levet i den eneste af alle mulige verdener.
Det kan altid veere anderledes.”

Klimakrisen er serlig, fordi den ikke ligner en af-
grenset krise med en tydelig slutning. Den har ingen
udlebsdato. Det gor spergsmalet om hab anderledes
og mere presserende.

“Derfor er héb til enhver tid relevant. Fordi det
handler om, hvordan man lever i sddan en verden. P4
trods af den sorg og lidelse, sa lever vi videre. Og der
findes en fremtid, som skal leves, og det kan vi gore
mere eller mindre godt.”

Svaert at baere habet alene

Habet er heller ikke kun noget, der befinder sig inde
i den enkelte. Alfred Skdlds forskning med unge Kli-
maaktivister i Den Grenne Ungdomsbevegelse viser
noget vigtigt: At det er i medet med andre, der beerer
den samme sorg over klimakrisen, at omsorgen op-
star. Og derfra vokser habet. Han uddyber:

“Hab er ikke bare noget, som er inde i den enkeltes
hoved, men ogsa noget, der findes ude i verden mel-
lem os mennesker. Det er sveert at beere habet alene.”

For det, der vaekkede hébet hos de unge aktivister,
han fulgte, var ikke politiske strategier eller tekno-
logiske lgsninger.

“Det, der vaekkede habet hos de her unge menne-
sker, var omsorg. Omsorgsfulde relationer. Og at de
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Psykoterapeut MPF Susi Rasmussen har mennesker i terapi, som maerker klimaubehag.

habede pa en verden, der var endnu mere omsorgs-
fuld.”

Nar klimaubehaget banker pa

Sorg, omsorg og hab heenger altsa teet sammen. Men
hvad sker der, nar uroen over klimakrisen banker pa
deren til terapirummet? Hvad ger man som psyko-
terapeut, nar nogen kommer ind med det, der ligner
klimaangst?

Det forste er at kende forskellen pa klimaangst og
-ubehag, pointerer Susi Rasmussen, der for nogle ar
siden besluttede sig for at bruge sine terapeutiske
kompetencer pé at hjeelpe mennesker med klimaube-
hag. I den forbindelse forteller hun, at der sjeldent
er tale om egentlig angst.

“Angst er som regel irrationel. Man kan veere bange
for edderkopper, selv om der ikke er nogen farlige
edderkopper i Danmark. Men klimaforandringerne
er ikke irrationelle. Vores frygt er ikke irrationel.
Derfor er det forkert at kalde det klimaangst. Det er
ubehag,” understreger Susi Rasmussen.

Behandler man klimaubehag som irrationelle angst-
symptomer, mader man ikke klienterne der, hvor de
er.

The Climate Psychology Alliance peger pa det
samme: inddrager man klimavidenskaben, er reak-
tionen ikke irrationel, men serdeles rationel (Cli-
mate Psychology Alliance). Klimaubehag skal ikke
behandles vaek. Det skal mades, valideres og arbej-
des med.

Men for ubehaget kan blive konstruktivt, altsd noget
man handler p4, skal klienten kunne sige det hgijt.
Susi Rasmussen har et konkret udgangspunkt for,
hvordan hun griber det an rent terapeutisk:

“Vi kan altid tale om os selv. Vi kan forteelle, hvor-
dan det pavirker os selv at have viden om klimafor-
andringer. P4 den made peger vi ikke fingre, men si-
ger bare noget om, hvad vi er optaget af. Og sa kan
modparten sige noget andet, og man kan veere nys-
gerrig og sporge: 'Hvordan lever det inde i dig?’ ’Nar
du tager afsted til Japan, meerker du sd noget?’.”

Og nar klienten har faet sprog for det, kan psykote-
rapeuten hjelpe med at oversztte ubehaget til hand-
ling.

“Noget af det fede ved klimakampen er, at der er
brug for alle. Uanset hvad du kan bidrage med, er det
nyttigt. Om det er omsorg for andre, sociale medier,
syning eller snedkerarbejde,” siger Susi Rasmussen.

FOTO: ALMA M@LSTED ANDERSEN



24

Klimakrise og hab

99 Hab og sorg er ikke to forskellige
ting. De star pa den samme side i
kampen mod fortvivlelsen.”

Alfred Skold, ph.d. og lektor

Klimaubehaget indefra

Esther Michelsen Kjeldahl kender til det klimaube-
hag, som Susi Rasmussen beskriver. Hun er filosof
og medstifter af Den Grenne Ungdomsbevzagelse og
Fossilfri Fremtid. Hun blev optaget af klimakrisen,
da hun var tolv ar og sa Al Gores dokumentar An In-
convenient Truth i 6. klasse.

“Det, der ramte mig, var oplevelsen af, at det her er
fuldsteendig ude af kontrol. Forbrendingsmotorer
i alle biler, i alle fly, overalt, som konstant breender
benzin og olie af,” forteeller hun.

Siden har klimaubehaget fulgt hende. Seerligt om
natten, hvor klimascenarierne melder sig, inden hun
falderisevn.

“Jeg far tanker om oversvemmelser, is der smelter,
tanker om al den olie og gas, der breendes af hvert se-
kund, uden at jeg rigtig kan holde tankerne nede,” si-
ger hun og fortsaetter:

“Og midtihverdagen, mens jeg heenger ud med mine

venner, lgser opgaver, skriver mails, si bliver jeg
pludselig mindet om klimakrisen. Det er som en for-
skraeekkelse.”

For Esther Michelsen Kjeldahl veekker klimakrisen
en sorg, der er sver at sette ord pa. Seerligt nar hun
teenker pa de arter og ekosystemer, der forsvinder i
kolvandet.

i almenpsykologi

“Jeg teenker meget tit pa alle de dyr, der lever i havet,
mens Atlanterhavet er ramt af vedvarende hedebegl-
ger. Der er al den her stille lidelse, og der er ikke no-
gen, der har forklaret dem hvorfor,” siger hun.

En af de méader, hun handterer sorgen pa, er ved at
tale om den, selv nir det er sveert.

“Det hjelper meget at sette ord pa sorgen og for-
teelle det til min partner eller venner og anerkende,
at den er der,” forteeller hun.

Den oplevelse af at beere klimasorgen alene var ogsa
det, der drev hende akademisk, da hun skrev sin
bacheloropgave i filosofi, hvor hun undersogte et
sporgsmal, der havde plaget hende leenge: Hvorfor
handler sa fa af os moderne mennesker pa klimakri-
sen, nar den er s alvorlig?

I'sin undersogelse stadte hun pa noget overraskende:
vi undervurderer systematisk, hvor mange, der be-
kymrer sig om klimaet, og overvurderer i haj grad,
hvor mange der er ligeglade. Mange beerer klimasor-
gen i stilhed, overbeviste om at de er alene om den.

“Der er jo helt vildt mange mennesker derude, der
gar og er bekymrede. Dem m4 vi finde, og vi ma me-
des,” siger hun.

Den erkendelse blev startskuddet til Den Grenne
Ungdomsbevagelse og senere Fossilfri Fremtid. Og
fellesskabet har siden vist sig at vere meget mere
end aktivisme for Esther Michelsen Kjeldahl. Det
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har formet hele hendes liv, hvem hun omgas, hvor-
dan hun bor, og hvad hun bruger sin tid pa.

“Bare det her med at vaere omgivet af folk, der tager
situationen alvorligt og gerne vil handle pa den, det
er sindssygt inspirerende og motiverende. Vi beho-
ver ikke diskutere preemissen for, om klimakrisen er
alvorlig. Vi snakker om forandringsteori, strategier
og udvikling,” forteeller hun.

Da hun fik barn, blev aktivismen sat pa pause. Men
hun opsegte hjxlp og tilmeldte sig et gruppetera-
peutisk forleb for foreldre til bern i klimakrisen, ar-
rangeret af Klimapsykologisk Ungdomsforening — et
rum, hvor foreldre med den samme sorg kan mades
og tale om den.

“Jeg var meget hjemme med min sen, og min kli-
masorg var blevet meget kraftigere, fordi jeg ikke
havde min aktivisme,” forteeller hun og tilfgjer:

“Det hjalp rigtig, rigtig meget at have det terapeu-
tiske rum, at seette ord pa tingene og spejle os i hin-
anden.”

Fra ensomhed til faellesskab

Susi Rasmussen har selv erfaret forskellen pa at sta
alene med klimabekymringerne og pa at dele dem
med andre. Efter ar i sofaen og forseg pa at beere
klimaet alene var det forst, da hun fandt feellesska-
ber, at noget endrede sig. Den forste gang hun sad i
Groenne Nabofxllesskaber i Lyngby Kommune, om-
givet af mennesker, der havde det ligesom hende.

“Det var en virkelig fed folelse. Det var neermest som
at komme hjem.”

Hun anbefaler de af sine klienter, der har klimaube-
hag, at opsege klimaorganisationer og -bevaegelser.
For ubehaget bliver ikke mindre af at sidde alene
med det. Det bliver mindre, nar man beerer det sam-
men med andre.

“Det er stadigvek meget ensomt at blive ramt af kli-
maubehag. Men man kommer ud af sin apati og mag-
teslgshed, nar man star sammen,” siger hun.

Esther Michelsen Kjeldahl har et budskab til dem,
der sidder alene med klimaubehag:

“Du kan gi og tenke: er der noget galt med mig?
Men det er der virkelig ikke. Det er en meget natur-
lig reaktion pa den voldsomme Krise, vi lever i. Du
skal faktisk veere stolt, for det betyder, at du har et
hjerte, der banker. Du har empati, og du er forbundet
til verden,” siger hun og kommer med en opfordring:
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Klimabevagelser i Danmark

Fossilfri Fremtid

Bevaegelse der arbejder for at stoppe ud-
bygningen af fossil energi i Danmark
gennem lobbyisme og juridiske strategier.

Den Gregnne Ungdomsbevagelse

Ung klimabevegelse, der mobiliserer
unge til aktivisme og politisk pres for en
gronnere fremtid.

Gronne Nabofxllesskaber
Lokale feellesskaber der samler naboer
om gron omstilling i hverdagen.

Klimakoret God Energi

Fellesskab der kombinerer sang og kli-
maaktivisme og faciliterer klimasamtaler
om de folelser, klimakrisen veekker.

Bedsteforzldrenes Klimaaktion
Beveagelse, hvor «ldre engagerer sig i kli-
makampen for fremtidige generationer.

Klimaforxldrene

Forening for foreeldre, der er bekymrede
for klimaets betydning for deres berns
fremtid.

“Find et feellesskab. Uanset hvad det er for et fzl-
lesskab, der virker for dig - find det og veer en del af
det.”m

Lces mere:

— Esther M. Kjeldabl: Vi er sammen om at meerke
det. Qkotopia, 2024

— Solveig Roepstorff: Klimapsykologi — Hvorfor
vi holder klimakrisen ud i strakt arm og den
Jforbundethed, der venter, ndr vi begynder at
bandle. People’s Press, 2022

— Alfred Skold & Kresten Lundsgaard-Leth (red):
Det habende dyr. Klim, 2025

— Alfred Skold: Hope in the time of hopelessness.
Nordic Psychology, 2025
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Hab eller do

Hvordan kan man tro pé en fremtid, nar frygten fylder, mennesker der,
og man mangler de mest basale fornadenheder som varme og strem? Vi
har talt med tre ukrainske psykoterapeuter om hab i hablgse tider.

Af journalist Signe Tonsberg

1 artiklen moder du:

Lyudmyla Kolisnyk, ph.d., cand.
psych. og psykoterapeut. Siden 2022
bar bun veeret ansat som postdoc pa
Aarbus Universitet, hvor bun forsker
o0g underviser.

Nataliia Oksentiuk, cand.psych.
og psykoterapeut. Hun underviser
pad universitetet i den ukrainske
by Rivne og arbejder desuden med
efteruddannelse og supervision af
psykoterapeuter.

Oksana Ilienko, psykoterapeut
o0g rdadgiver med fokus pa positiv
psykologi, med base i Kyiv i Ukraine.

Maske er en krokus, der spirer frem af den vinter-
golde jord, bare det universelle symbol for hab. I
hvert fald sender to ukrainske psykoterapeuter uaf-
hengigt af hinanden netop fotos og tegninger af spi-
rende forarsblomster, nar de skal illustrere, hvad hab
er for dem.

”Vi har brug for at habe. Vi lever i harde tider med
krig, og jeg tror, habet fylder mere — og er mere ned-
vendigt —i turbulente tider end i fredstid. Spergsma-
let er, om det overhovedet er muligt at leve i l'engere
tid uden at have hab,” siger Lyudmyla Kolisnyk, der
er psykoterapeut, ph.d. i psykologi og arbejder som
postdoc pa Psykologisk Institut p4 Aarhus Universi-
tet.

Tidligere forskede og underviste hun pa Sumy State
University, der ligger i det astlige Ukraine kun ti ki-
lometer fra det, som i dag udger frontlinjen i krigen
mod Rusland. Derfor fungerer universitetet i dag
primeert online med studerende og forskere spredt
ud over Ukraine og resten af verden. Og Lyudmyla
Kolisnyk er altsa endt i Aarhus.

Nar krig bliver hverdag

Netop hab er livsnadvendigt for mange ukrainere,
fordi de lever i en situation, hvor de og deres kere
konstant er i fare eller ma omleegge eller opgive de-
res planer og dremme.

“Lige nu er situationen i Ukraine, at du den ene dag
kan have et sted at bo, en forretning og en solid ind-
komst. Den neste dag kan et missil ramme, og sa
har du mistet alt. Dét kan man ikke leve med uden
at have hab. Du siger til dig selv, ’jeg er okay, jeg skal
nok klare den’, og haber, at missilet eller dronen ikke
rammer den bygning, du bor eller arbejder i,” for-
tzeller Lyudmyla Kolisnyk, som ved siden af forsk-
ning og undervisning pa universitetet har ukrainere
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99 Det er klart, at krigen og dens
konsekvenser fylder, men ofte
kommer folk i terapi for at tale om
relationer til familien, i parforhol-
det, pa arbejdet eller studiet.”

Lyudmyla Kolisnyk, ph.d.,
cand.psych. og psykoterapeut

i terapi - bade nogen, der bor i Danmark, og nogen,
der stadig er i Ukraine.

“Krigen pavirker ukrainernes liv p4 den made, at de
m4a tenke den med i deres hverdagsliv. Men pa et
tidspunkt bliver krig et vilkar ligesom vejret. Du he-
rer vejrudsigten og indretter dig efter, om der kom-
mer regn, men det styrer ikke dit liv. Folk sperger sig
selv: "Hvordan far jeg varmet min lejlighed op, nar
varmen ikke fungerer? Hvordan er sikkerheden, hvis
jeg skal tage mine bern med ud?”” siger hun.

Derfor kommer mange ogsé i terapi med de temaer,
der altid har fyldt for dem.

“Det er klart, at krigen og dens konsekvenser fylder,
men ofte kommer folk i terapi for at tale om relatio-
ner til familien, i parforholdet, pa arbejdet eller stu-
diet. Det handler om hjelp til at komme igennem tab
og sorg og om at finde vej, nar man foler sig hjelpe-
los. Alle de emner, som altid har fyldt i terapi,” siger
Lyudmyla Kolisnyk.

Der kommer blomster, fordi jeg planter dem

P4 hendes opslagstavle henger en tegning af to
pindsvinstegneseriefigurer i en have. Det ene pind-
svin kigger bekymret ud over brillekanten og spar-
ger:

Hvad, tror du, det neeste ar vil bringe? Vi er jo omgi-
vet af katastrofer!

Det andet pindsvin, der sidder pa knse med en plan-
teskovl og planter forarsblomster, svarer: Jeg tror,
aret bringer blomster!

Blomster? Hvorfor det, sparger det forste pindsvin.
Fordi jeg planter blomster!

For Lyudmyla Kolisnyk illustrerer dén lille ordveks-
ling preecis opskriften pa, hvordan vi bevarer habet
i hablese tider: Vi handler. Vi fortsetter. Vi udferer
sma, konkrete hverdagshandlinger. For nér vi er om-
givet af voldsomme ydre omstendigheder, som vi
ikke har mulighed for at pavirke, kan de smé hand-
linger, vi kan lave i hverdagen, blive sm4 steedige mo-
torer for hab. At std op og tage pa arbejde, at hjelpe



¥ i rhal ST

LS

kil

a5
e

e e M L
-

.

o | | |

B
=

i - ; =
W LB il = =
— ; _'_::_.F_ —

- —

M oo .__-—1-." = _-t I‘I

- - i

: -"'—-_.\___.\_
e T ; e

Hverdagsglimt fra et beboelseskvarter i Kyiv. Livet fortsaetter, selvom bygningen er bombet

FOTO: OKSANA OLIENKO



30

en nabo, at lave et maltid mad, at sa et fro eller tale
med en ven.

Sma geremal er overlevelse

Precis samme pointe finder vi smé 2.000 kilometer
fra Lyudmyla hos hendes psykoterapeut-kollega Na-
taliia Oksentiuk, som bor og arbejder i byen Rivne i
det vestlige Ukraine. Hun er lektor pa universitetet,
underviser kommende psykologer og har klienter i
sin psykoterapeutiske praksis — herunder psykotera-
peuter, som oplever arbejdsrelateret udbreendthed.

“Nar en klient er fanget i hableshed, ma vi begynde
med de helt sma ting: Vejrtreekning, daglige rutiner.
Selv nar vi arbejder med mennesker i dyb depression
og hablashed, ma vi arbejde med bittesma mal for at
hjeelpe klienten til at genopdage livet. Klienter kan
fa habet tilbage gennem bittesma skridt. At opleve,
at her er trods alt noget, som er inden for deres kon-
trol. Folelsen af at man som menneske kan pavirke
noget,” siger Nataliia Oksentiuk.

Hun taler med klienterne om hab som noget meget
konkret, ikke som noget fjernt og utopisk. Og i te-
rapirummet statter hun klienterne i at zoome ind pa
det, de rent faktisk kan gore.

“Nar verden er kaotisk, kan man som menneske finde
hab i de sma handlinger, man trods alt kan udfere.
Ofte starter vi helt konkret med, at klienten meerker,
at hun eller han har en krop, som trekker vejret og
kan bevege sig. At der er mennesker, som athenger
af'dem. Ved at have fokus pa de helt sma neere ting og
hverdagshandlinger, kan man skabe en form for sta-
bilitet og fa falelsen af kontrol og sikkerhed tilbage,”
forklarer Nataliia Oksentiuk.

Béade hun og Lyudmyla Kolisnyk oplever, at der er en
teet forbindelse mellem at bevare habet og det at gare
noget og skabe noget. De forteller om klienter, som
har genfundet habet ved at skrive, male, sd blomster
og grantsager, bygge noget i tre, genoptage gamle
hobbyer eller bruge musikken. Eller bare lave mad og
gore sin lejlighed ren.

Den menneskelige forbindelse

Nataliia Oksentiuk forteeller, at hun har studerende,
som holder fast i deres studier gennem vinteren i is-
kolde lejligheder uden varme og med meget fa timers
adgang til strem om dagen.

“De fortsetter med at studere, selvom de kun har in-
ternet, nar de sidder helt teet pa vinduet,” forteller
hun.

Ukraine - hab i det hablase

Nar handlemulighederne er indskrenkede, gor man
det, man kan. Folk star op om morgenen, laver mor-
genmad, gar pa gaden efter varer og reekker ud til fa-
miliemedlemmer og venner og deler deres tanker,
forklarer hun.

Og netop relationerne er en steerk kilde til at holde
habet i live.

“Jeg oplever, at noget af det, som holder modet og
habet oppe hos folk i Ukraine, er de menneskelige
forbindelser mellem os. Vi taler sammen, og vi deler
vores oplevelser. Vi laver jokes og memes og holder
kontakt med hinanden pa tveers af landet for at over-
leve,” forklarer Nataliia Oksentiuk.

Hun undskylder og rejser sig kort fra interviewet.
Hun skal lige sige farvel til sin gode ven, som hun har
kendt i 30 ar. Han er soldat og kommer ind i billedet
pa skermen i sin camouflagefarvede uniform, siger
hej og vinker. Han har boet hos Nataliia og hendes
familie nogle dage og skal nu tilbage til Slavjansk og
fronten i det gstlige Ukraine, hvor han keemper sam-
men med sine voksne bern.

Habet er nedvendigt

Bag merklagte vinduer i Ukraines hovedstad Kyiv
sidder Oksana Ilienko. Hun arbejder ogsa som tera-
peut og stressradgiver og er ved at blive certificeret
i positiv psykologi. Hun oplever, at alle, der treeder
ind i hendes praksis, har en spreekke af hab.

“Uanset om klienten er bevidst om hdb, si er det
abenlyst, at de beerer habet i sig. Alene det, at du op-
sager terapi og har et enske om at gore noget ved din
situation, viser, at du har hab. Du haber pa en bedre
fremtid,” siger hun.

Og det at bevare habet er ikke et valg. Det er en ned-
vendighed, forklarer hun med fast stemme:

Vi er i en situation, hvor vi ikke har noget valg. Vi
er ngdt til at have hab. Som ukrainere bruger vi lige
nu alle de ressourcer, vi har, pa at overleve. Og hab
er en af vores ressourcer. Hvis vi stopper, hvis vi ikke
keemper, hvis vi ikke gar modstand, s bliver vi slaet
ihjel, myrdet, slettet fra historien. Vi har oplevet det
igen og igen i vores lands historie,” forklarer Oksana
Ilienko og fortzller om *holodomor’— den katastro-
fale hungersned, der var i Ukraine i 1932—-33 under
Joseph Stalin, og som kostede millioner af ukrainere
livet.

”I hver eneste generation af ukrainere er der men-
nesker, som er blevet draebt af politiske arsager eller
pa grund af deres baggrund. I alle ukrainske familier
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99 Klienter kan fa habet tilbage
gennem bittesma skridt. At
opleve, at her er trods alt noget,
som er inden for deres kontrol.
Folelsen af at man som menneske
kan pavirke noget.”

Nataliia Oksentiuk, cand.psych.

har vi familiemedlemmer og slegtninge, som er ble-
vet draebt,” siger Oksana Ilienko og forteller om sin
egen oldefar, som matte flygte og arbejde i minerne
og skjule sin identitet som preest for at redde sit eget
og familiens liv.

Det er virkeligheden, der er noget galt med

Nataliia Oksentiuk peger pa, at hvis de fire ars krig
og tolv ar med russisk aggression har bragt noget
godt med sig, sa er det, at der er blevet bygget et
langt steerkere socialt og specialiseret psykologisk
og psykoterapeutisk sikkerhedsnet i Ukraine med
bade offentlige og private organisationer, som kan
hjeelpe folkikrise. Der er ogsa steerke muligheder for
supervision og uddannelse for de psykologer og psy-
koterapeuter, som hjxlper folk.

Og der er i dén grad brug for terapeutiske rum, hvor
mennesker kan fa professionel hjelp.

“Folk kommer i terapi med tunge folelser og virke-
lig, virkelig sveere oplevelser og frygtelige ting, som
er sket med dem og rundt om dem. Det er vigtigt, at

0g psykoterapeut

vi som terapeuter giver rum til, at vores klienter kan
dele det,” forklarer Lyudmyla Kolisnyk.

“Nar vi oplever frygtelige ting, er det naturligt at re-
agere og fole hablashed. Vi er mennesker, og vi kan
ikke ikke reagere. Sa nar vi far de negative folelser og
ngesten mister habet, si er det ikke fordi, der er no-
get galt med os. Det er jo virkeligheden, der er noget
galt med. Hablashed er et naturligt svar, nar et men-
neske oplever forfeerdelige ting,” siger Lyudmyla Ko-
lisnyk.

Haber trods hablagshed

Hab som svar pa hablesheden ligger dybt i ukra-
inerne, som Oksana Ilienko beskriver som et meget
modstandsdygtigt folk. Hun siger:

“Gennem historien er vores ejendomme og vores
land blevet taget fra os. Vi er blevet frataget vores
identitet og grinet af, fordi vi var ukrainere. Vi har
mattet indse, at vores eneste hab er os selv. At be-
vare habet er at handle. At gore modstand hver ene-
ste dag. At holde fast i os selv, at overleve. Og vi er
nedt til at bevare habet, for at overleve. Vi skal ikke
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99 Vier nedt til at bevare habet, for
at overleve. Vi skal ikke give vores
fliender den gave, det vil veere for
dem, at vi dor. Vi har ret til at leve,
og det vil vi keempe for.”

Oksana Ilienko, psykoterapeut

give vores fjender den gave, det vil vere for dem, at
vi der. Vi har ret til at leve, og det vil vi kempe for.”

Nataliia Oksentiuk nikker og siger:

“Vores héb vokser, jo mere vanskelige tider, vi lever i.
Nar vi kigger pa Ukraines historie, er hab en helt vi-
tal veerdi.”

Netop den pointe gennemsyrer ogsd den ukrainske
litteratur. Oksana Ilienko citerer Lesia Ukrainka,
som er en af Ukraines store digtere. Hun levede fra
1871 til 1913, havde tuberkulose og levede et liv fyldt
af modgang. Alligevel havde hun et ukueligt hab,
som blandt andet kommer til udtryk i hendes ver-
densberemte digt Contra spem spero! som frit oversat
betyder: Jeg haber, trods hablgshed.

Du kan hele og gro

I terapirummet er arbejdet med hab og hableshed
dobbelt, pointerer de tre ukrainske psykoterapeuter.
For som terapeut skal man bdde give plads til hab-
losheden og habet. Terapirummet skal veere et sted,
hvor mennesker kan dele alt det, de kommer med, og

0g rddgiver

som de maske ikke taler med nogen andre om — ogsa
total opgivelse og hableshed. Det skal terapeuten
kunne veere med og folde ud. Samtidig prioriterer de
som terapeuter at hjelpe klienterne med at finde de-
res ressourcer og fa gje pa sprekkerne af hab og in-
spirere til handling.

“Alene det at f4 mulighed for at fortelle sin historie
kan udvide klientens muligheder og folelse af kon-
trol. Nar vi udtrykker vores smerte, far vi ofte folel-
sen af kontrol over vores liv igen,” forklarer Nataliia
Oksentiuk og fortssetter:

“Samtidig er et af de vigtigste principper i psykote-
rapien, at vi har en tro p4, at alle mennesker har en
dybt forankret evne til at hele og gro. S& nar jeg ar-
bejder med mine klienter, har jeg fokus pa deres per-
sonlige styrker og ressourcer. Jeg sporger dem ikke
kun: ’hvad er der galt?’. Jeg sparger dem ogsé: "hvad
har du i dit liv, som hj=lper dig med at klare situati-
onen?.”
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En soldat tager et pusterum i terapi hos en praktiserende psykolog, der er kollega til Natalia Oksentiuk.

Udskyder sorgprocessen

Men rigtig mange giver ikke sig selv lov til at gen-
nemleve deres reaktioner pa de voldsomme hendel-
ser her og nu.

“Jeg oplever, at mange rejser sig hurtigt. Maske for
hurtigt. De siger: ‘Okay, det vigtige er, at jeg er i live,
at jeg har mit gode helbred, at jeg kan genopbygge
mit liv,” forteeller Nataliia Oksentiuk.

Det er en fysisk og psykisk overlevelsesmekanisme
hos mange ukrainere.

“De fleste formar at handtere situationen lige nu.
Folk fokuserer pa det, de konkret kan gare, og det,
de har indflydelse pa her og nu. De passer deres ar-
bejde, hjlper andre, sorger for deres familie og fo-
kuserer pa at give deres barn en sd normal barndom
som muligt,” forklarer hun.

Og pa overfladen og pa den korte bane virker stra-
tegien.

”Men det udskyder bare sorgprocessen. For der er
ikke nogen vej udenom sorgen. Den dukker op. Det

ser vi ofte resultatet af mange ar senere i terapien,”
forklarer Lyudmyla Kolisnyk.

Habet gariarv
For mange ukrainere er familien et steerkt relationelt
fundament — ikke bare kernefamilien, men sleegten.

Der er tradition for at leve sammen i store familier.
Ogsa i dag bor tre eller fire generationer pa samme
matrikel. Og det har ogsa en stor betydning for folks
hab og modstandskraft, forteeller Lyudmyla Ko-
lisnyk:

“Folk ser hinanden og taler meget sammen pa tveers
af'generationer hver dag. Det betyder, at man ikke er
alene. Du far en snak, en kop te og deler dine tanker.
Det giver mening i livet at bo en sterre familie under
samme tag.”

Men hvad har det at gare med hab?
“Nar vi lever under samme tag, sa sker der en helt an-

den transfer af erfaringer og méaske ogsé hab mellem
generationerne,” forklarer Lyudmyla Kolisnyk, som



Nar forarsblomsterne bryder frem i Ukraine, spirrer habet ogsa. Det forteeller de tre
ukrainske terapeuter ufhaengigt af hinanden.
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99 Vores hab vokser, jo mere vanske-
lige tider, vi lever i. Nar vi kigger
pa Ukraines historie, er hab en

helt vital veerdi.”

Nataliia Oksentiuk, cand.psych.

selv boede sammen med sine bedsteforszldre som
lille. Hun s&, at hendes bedstefar var et generest og
keerligt menneske, selvom han havde oplevet gru-
somheder som krigsfange under bade Stalin og Hit-
ler.

“Nar du lever hver dag sammen med dine bedstefor-
eldre eller oldeforxldre, sa ser du, hvordan de lever
livet, organiserer sig, handterer udfordringer, opfa-
rer sig i forskellige situationer og holder religiase el-
ler kulturelle traditioner i heevd. Det skaber en steerk
forbindelse mellem generationerne, og det giver en
tro pa, at du ogsa selv kan klare det her liv,” forkla-
rer hun.

Det lyder ncesten som en slags transgenerationelt bab,
som gariarv...?

“Ja,” siger hun og nikker. *Jeg s selv, at mine bedste-
foreeldre bevarede habet trods de redselsfulde situ-
ationer, de havde staet i. Det giver ogsa mig hab om
en god fremtid pa trods af alt det forfeerdelige, der
sker lige nu.” W

De tre psykoterapeuter i artiklen er alle deltagere i de
sommerophold for ukrainske psykoterapeuter i Dan-
mark, som Dansk Psykoterapeutforening var med til at
arrangere i 2025.
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Livstorteellinger
skaber kontakt til
habet

Mennesker med psykisk lidelse er ofte fanget i negative selvfortellinger,
som blokerer for habet. Terapeuter kan hjelpe med at finde sprekker
af'lys, selv nar habet foles umuligt. For habet er ikke et fritsveevende
punkt i fremtiden — det skal forankres i det levede liv.

Af journalist Anne Anthon Andersen

1 artiklen moder du:

Dorthe Kirkegaard Thomsen, professor ved
Psykologisk Institut pa Aarbus Universitet og forsker
i narrativ identitet, evindring, livshistorier, mentalt
belbred og personlig recovery.

Dinne Skjeerlund Christensen, cand.psych., ph.d. og
adjunct ved Psykologisk Institut pa Aarbus Universitet
og forsker i narrativ identitet og livshistoriefortelling.

Nar psykolog Dinne Skjerlund Christensen har
mennesker med psykiske lidelser i terapi, er de-
res hab ofte sa langt uden for reekkevidde, at de har
sveert ved at fa gje pa det. Det kan vere mange ars
sygdom, oplevelser af nederlag, mgdet med omgi-
velsernes fordomme, forestillinger om at deres syg-
dom er kronisk, eller tidligere behandleres frygt for
at seette for haje forventninger, der slorer habet.

“Men det at have et hab, som man tror pi, er afgo-
rende for at fa det bedre. Derfor har terapeuter en
afgerende opgave i at hjeelpe med at finde og under-
statte habet,” siger Dinne Skjeerlund Christensen,
der er ph.d. og adjunkt ved Psykologisk Institut pa
Aarhus Universitet.

Hun starter altid selv terapien med at afsege habet.
Selv hvis habet synes uden for reekkevidde, seger
hun en flig at gribe fat i.

Spraekker af hab lyser op i morket

Pa Aarhus Universitet har forskere ved Psykologisk
Institut analyseret livshistorier fra 118 mennesker
med skizofreni, bipolar lidelse, depression og bor-
derline personlighedsforstyrrelse for at undersege,
hvordan deres selvfortzllinger praeger deres syn pa
fremtiden.

Analyserne har de udgivet i bogen Fortellinger
om psykisk lidelse og bedring. 1 bogen beskriver for-
skerne, hvordan det at arbejde med livsfortellinger
kan veere et virksomt veerktgj i personlig recovery,
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og de introducerer samtaleredskaber, der kan statte
behandlingen.

Forskerne fandt frem til, at det at arbejde med pa-
tienternes livsfortzllinger kan bane vej for deres
hab. For i de fortellinger kan man finde spraekker og
spor, der kan knaekke koden til at genvinde héb for
fremtiden.

Dorthe Kirkegaard Thomsen er professor i psyko-
logi ved Aarhus Universitet og har veeret leder af
forskningsprojektet om livsforteellinger. Hun siger:

“Det er tydeligt, at livsfortellingen har stor betyd-
ning for hébet og troen pa fremtiden. I de fortel-
linger, vi har analyseret, tegner sig et monster af] at
fremtiden for mange, der lever med psykisk lidelse,
virker dyster og taget, sveer og uforudsigelig. Mang-
lende hab kan skabe en indre fornemmelse af; at hele
livet glider en af heende.”

Men der tegner sig ogsa et andet monster: I de for-
teellinger, der rummer spreekker af héb, er der spor af
positive erfaringer og oplevelser, som interviewper-
sonerne feestner deres hab til.

Habet som medforfatter

Over det seneste halvandet ar har Dinne Skjserlund
Christensen arbejdet med at videreudvikle og teste
samtaleredskaberne, sd de kan komme ud og virke i
praksis.

Den forste forskningsdeltager, hun havde til sam-
tale, havde veeret bruger af psykiatrien i 20 ar og for-
talte, at det her var forste gang, en behandler spurgte
til hendes hab for fremtiden.

"Hun blev meget rort og skulle lige samle sig.
Hun fortalte siden, at spergsmalet gav hende en

Klinisk vs. personlig recovery

+ Klinisk recovery handler om, at patien-
ten fra et behandlerperspektiv er vurde-
ret i bedring og har genvundet et bestemt
funktionsniveau.

- Personlig recovery er oplevelsen af at
genvinde hab, mening og livskvalitet og
fole kontrol over sin livssituation.

Livsforteellinger

fornemmelse af, at det var tilladt for hende at have
dremme for fremtiden. Det viser, hvor vigtigt det er
at bevare hab som en mulighed, ogsé ved sveere psy-
kiske lidelser,” siger Dinne Skjeerlund Christensen

Kvinden havde svert ved at komme i kontakt med
sit hab, og Dinne Skjserlund Christensen hjalp hende
pa vej ved at sperge til, hvad der konkret skulle ske i
hendes liv i det kommende 4r. Hendes son ville blive
student, og det gav anledning til at sperge til hendes
héab i den sammenheeng.

“Det hjalp hende til at komme i kontakt med habet
og sette ord pa habet om at kunne veere nerverende
i relationen til sin sen,” forteller hun og fremhaever
det som ’personlig recovery’ til forskel fra klinisk re-
covery’.

Klinisk recovery er ikke nok for de her mennesker. At
leve med psyKkisk lidelse har ofte sa store omkostnin-
ger, at det er ngdvendigt at arbejde med deres per-
sonlige recovery, for at de kan opna livskvalitet.

Her kan livsforteellinger spille en afgerende rolle
som afseet for en livsforandrende omskrivning af de
negative selvfortellinger, sa de ikke bliver selvopfyl-
dende profetier, mener Dorthe Kirkegaard Thom-
sen:

“Det at nuancere livsfortellingerne kan abne for nye
muligheder og hab for fremtiden.”

Det levede liv som anker

Nar habet er helt uden for reekkevidde, kan terapeu-
ten lane’ sit hab til personen, der gar i behandling for
sin psykiske lidelse, og p4 den made vere en form for
vikarierende hab, forklarer Dinne Skjeerlund Chri-
stensen og uddyber:

”Man kan bere et 'surrogathab’, men man er nedt til
at sikre, at det er et héb, der er i samklang og giver
mening for personen. Det er negdt til at foles auten-
tisk og ma ikke leegge op til endnu et nederlag.”

Ved at tage afse®t i de levede erfaringer og selvfor-
teellingen kan terapeuten undga at treekke et hab ned
over patienterne, som ikke er deres eget.

Nar man tenker pa hab, teenker man ofte pa frem-
tiden. Men i maden, forskerne arbejder med det pa
gennem selvfortzllingerne, er det neert knyttet til
fortiden og det levede liv.

“Det, at habet resonerer med tidligere erfarin-
ger, er en forudseetning for, at det kan give mening
og opleves autentisk,” forklarer Dinne Skjeerlund
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99 Det, at habet resonerer med tid-
ligere erfaringer, er en forudseet-
ning for, at det kan give mening og
opleves autentisk.”

Dinne Skjeriund Christensen,

Christensen og forteller om en terapi-oplevelse, der
bekreftede, hvor meget lys og styrke der kan vere,
selvide dystre erfaringer.

En ung mand, der i mange ar havde keempet med ski-
zofreni, fortalte om, hvordan han i perioder mellem
de voldsomme sygdomsepisoder flere gange havde
oplevet, at han kom op pa en bakketop med udsigt,
hvorfra der var hab. Det at fa gje pa dette menster
i hans livshistorie styrkede hans bevidsthed om, at
selv om han reg ned i en sver periode, kunne han pa
et tidspunkt igen befinde sig pa bakketoppen med
udsigt, hvor der var kontakt til habet.

I arbejdet med at genbesage selvfortellinger hos pa-
tienter i psykiatrien — eller brugere af psykiatrien
— har Dinne Skjeerlund Christensen oplevet, at de
merke og tunge erfaringer kan blive en del af habets
anker.

“Det man haber pa i fremtiden, kan ofte sandsynlig-
gores netop qua sveere ting, man har oplevet at over-
komme. Ved at fa gje pa de leringer og erfaringer
man tager med sig fra merket, kan de fa en menings-
fuld betydning for fremtiden,” konstaterer hun.

Opbygger ny selvfortzelling

Andre gange er det sprekker af lys, der kommer til
syne i fortzllingen, som de i terapien kan undersege

cand.psych. og ph.d.

og forme til en ny fortolkning, der peger i en ny ret-
ning og planter hab for fremtiden.

Det skete for eksempel i samtalerne med en kvinde
med flere sveere diagnoser, som havde plaget hende
i mange ar. Da Dinne Skjeerlund Christensen modte
hende i terapien, var hun et sted, hvor hun oplevede
at veere kommet langt i forhold til sine symptomer,
men stadig ikke i forhold til sig selv.

Samtidig fortalte hun, at hun havde faet en slags ny
familie, som hun af og til besogte. Relationen til den
nye familie havde hun faet ved at kontakte en prest,
som havde hjulpet hende, fortalte hun og gav indtryk
af, at hun for forste gang, maske nogensinde, ople-
vede en form for ro, nar hun var sammen med fami-
lien.

“Fort=xllingen om den nye familie og roen var til at
starte med en parentes i en selvfortxlling, der mest
handlede om manglende selvverd og begrenset for-
maen. Ved at sperge ind til, hvad hendes egen rolle
og intention havde veret i at komme i kontakt med
den nye familie, blev der mulighed for at se fortzl-
lingen i et nyt lys,” forklarer Dinne Skjeerlund Chri-
stensen.

Pludselig fik hun gje pa, hvor vigtig en handling
det havde veeret, at hun havde taget kontakt. Hun
fik selvtillid og fandt flere eksempler pd, at hun var
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lykkedes med at tage handling i retning af at over-
komme sveere ting i sit liv.

“Det stod i modsztning til hendes selvfortzlling om
at veere en, der ikke var i stand til at tage initiativ til
at skabe positiv forandring,” siger hun.

Vejen til selverkendelse

Det sker ogsa, at forskerne stader pa grund i jag-
ten pa habet i selvfortellingen. Nar det forekommer
umuligt at finde selv en lille spreekke af'lys, sporger
Dinne Skjeerlund Christensen i stedet ind til, hvad
det er for grunde, der er til ikke at turde at habe.

Ofte er der gode grunde, som er afgerende at fa frem
i lyset, for man kan naerme sig habet. Hvis man for
eksempel har haft en virkelig sveer opvekst med
voldsomme traumer og meget fa stottende relatio-
ner, er man nedt til forst og fremmest at forstd, hvad
det gor ved habet. For ellers risikerer man at under-
kende, at det ikke at turde habe ogsa kan veere en

Livsforteellinger

selvbeskyttende strategi, der er opstaet af en grund,
forklarer Dinne Skjeerlund Christensen.

“Man skal passe pa med at ga for hurtigt frem. Man
er nadt til at forstd, hvorfor hébet er sveert, s det
at etablere et hab ikke bliver endnu et nederlag. Nar
man har undersegt, forstiet og valideret, hvorfor
det er sa sveert at habe, er man teettere pa selvaner-
kendelse og accept,” siger hun.

Mange onsker at fi nye perspektiver pa deres for-
teellinger, nar det gér op for dem, hvor meget de ne-
gative selvfortellinger begreenser dem. Men det er
vigtigt, at nye perspektiver tilbydes prevende og
transparent, som en aben mulighed. Her kan tera-
peuten sporge undersegende ind og sige: "Her ma du
rette mig, hvis jeg misforstod...” eller ’Jeg far indtryk
af at denne historie ogsd handler om... Hvordan ser
du pa det?.

Ofte oplever Dinne Skjeerlund Christensen, at sa-
danne perspektivforskydninger kan bryde fastlaste
destruktive selvfortellinger. Ikke nedvendigvis med

Traumer kan blokere for habet. Derfor skal man som terapeut forst forsta klienters traumer,

for man kan arbejde med deres hab i terapien.

FOTO: UNSPLASH



Livsforteellinger

1

99 Dect at nuancere livsfortellingerne
kan abne for nye muligheder og
hab for fremtiden.”

Dorthe Kierkegaard Thomsen,

det samme. Men til neeste session har nye erkendel-
ser ofte sneget sig ind.

“Pludselig er det muligt at fa gje pa andre oplevelser
og eksempler i selvfortellingen i dette nye lys. Det
kan til at starte med veere en spejling, som kan veere
skreemmende, men til gengxld kan dbne for en vig-
tig nyfortolkning, som kan sprede sig til andre for-
teellinger,” forklarer hun.

Nysgerrighedens princip

Nar man arbejder med livshistorier og narrativ iden-
titet, skal man veere opmeerksom pa, at det terapeu-
tiske arbejde ikke kan std alene, understreger Dor-
the Kirkegaard Thomsen.

Pargrende, behandlere og andre er medforfattere til
fortzllingen ved at byde ind med kommentarer og
fortolkninger. Deres negative perspektiver kan vere
med til at forme en begraensende selvfortlling, som
man ogsa er nedt til at arbejde med i terapien. Pa
samme made er man nedt til at forholde sig til de kul-
turelle fortzellinger, der pavirker den enkeltes selv-
fortzlling, vurderer Dorthe Kirkegaard Thomsen.

Det kan veere fortellinger om, at tidligere traumer
eller familisere dispositioner vil fastholde en i psy-
kisk lidelse, eller forestillinger om, at bestemte psy-
kiske lidelser er kroniske.

“Vores forskning peger p4, at det er vigtigt, at vi som
fagprofessionelle udfordrer de narrativer. For de er
ikke altid rigtige. De sundhedsprofessionelle skal
ikke farve alt rosenredt, men forskningen viser fak-
tisk, at der er forskellige udfald i sygdomsforlabene,

professor i psykologi

og at det er muligt at komme sig. Det udgangspunkt
kan gere en keempe forskel for, at mennesker med
psykisk lidelse kan fastholde habet og troen pa frem-
tiden,” siger hun.

Traumer og negative erfaringer skal ikke ignore-
res, understreger Dorthe Kirkegaard Thomsen. Men
malet er at skabe bedre balance og nuancer og flere
spraekker aflys, sd habet far plads.

“Sundhedsprofessionelle i psykiatrien ser personer
med psykisk lidelse, nar de har det allerdarligst, men
ikke nar de har det bedst. Det er deres opfattelse
selvfolgelig ogsa farvet af, og det er vigtigt at huske
pa for at give et retvisende billede af fremtidsudsig-
terne,” siger hun.

Som terapeut skal man passe pa ikke at lade sig styre
af egne personlige erfaringer, advarer Dinne Skjeer-
lund Christensen.

“Det er vigtigt at bevare nysgerrigheden og veere be-
vidst om, at det er patienterne og brugerne af psy-
kiatrien, der er eksperter i eget liv. Det er deres for-
tolkning, der er veesentlig. Hvis man som terapeut
bliver for styrende, kan man komme til at gve vold
pa selvfortellingen og sende mennesker ud af tera-
pien pa bar bund, fordi det ikke var deres eget hab,
man plantede.” B

Lces mere

— Dorthe Kierkegaard Thomsen m.fl.: Fortcellinger
om psykisk lidelse. Aarbus Universitetsforlag, 2025
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Sgskenderelationer

Nar barndommens
soskendeforbold

saetter spor

Var du den ansvarlige i saskendeflokken — eller den usynlige?
Seskenderoller former os livet igennem og kommer til udtryk i vores
sociale relationer. I en ny bog undersoager psykolog og psykoterapeut
MPF Susan Hart, hvordan seskenderelationer i barndommen preeger

Af journalist
Eva Frydensberg Holm

I artiklen mader du:

Susan Hart, cand.psych., ph.d.

i barnepsykologi med speciale i
familie- og psykoterapi. Hun er
medlem af Dansk Psykoterapeutfor-
ening og forfatter til en lang reekke
bager, der tager afsaet i neuroaffek-
tiv udviklingspsykologi.

os gennem livet.

Emma pa ni er stille og observe-
rende. Ofte far hun ros for at veere
selvsteendig og tage sig af sin to ar
yngre lillesgster, der modsat hende
altid har fuld fart pa. Nogle gange
ger denne position Emma stolt.
Andre gange maerker hun noget
trykke i brystet. Hun ville gnske, at
nogen spurgte hende, hvordan hun
har det.

Emmas historie kommer fra
psykolog og psykoterapeut MPF
Susan Harts nye bog Saskende
péa godt og ondt, der handler om,
hvordan vores plads i seskende-
flokken pavirker os livet igennem.

Lad os starte med at sla fast:
Hvordan vores sgskenderelationer
preeger os, handler ikke i sig selv
om, hvorvidt vi er den zldste, den
mellemste, den yngste eller - som
Susan Hart selv - enebarn. Snarere
om, hvorvidt vi faler os elsket og
set i vores saerlige plads i flokken,
og om vi senere i livet formar at ga
pa opdagelse i vores sgskenderela-
tioner med et mentaliserende blik.

Ifelge Susan Hart har vi mang-
let en bog om sgskenderelationer.
Og derfor haber hun at udfylde
et tomrum med sin nye bog, der
blandt andet henvender sig til psy-
koterapeuter og familieterapeuter.

"Der er skrevet meget lidt psy-
kologisk litteratur om sgskende, og
der er lavet endnu mindre forsk-
ning. Det pa trods af, at sgsken-
derelationer har sa stor betydning
og har optaget os gennem artusin-
der,” siger hun og peger pa, at vi
gennem vores sgskende oplever
sammenhgrighed, loyalitet og
fortrolighed, men ogsa dyb konkur-
rence, jalousi og misundelse.

Ligesom pattedyrene

Nar vi vokser op med en eller flere
sgskende, er det, ifglge Susan Hart,
en slags social traeningslejr. Det er
her, vi gar os vores forste erfarin-
ger med at samarbejde, regulere
folelser og konflikthandtere, men
samtidig indebaerer det at have
sagskende ogsa kampen om de
samme foraeldres kaerlighed.

FOTO: MEDIAK
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99 Kampen om pladsen kan blive intens,
og jalousien kan blive s voldsom, at
den stter spor langt ind i voksenlivet.”

Susan Hart, cand.psych., ph.d.
0g psykoterapeut M PF

"l pattedyrenes verden er det
at veere sgskende en lidt ra verden.
Det er den steerkeste, der far mest
mad og opmaerksomhed, og den
svageste, der bliver skubbet ud. P4
den méade ligger det i vores DNA at
keempe om foreeldregunsten,” siger
hun og forklarer, hvordan det tager
sig ud i menneskeverdenen:

“Nar vi er bgrn, har vores
foreeldre sa uendelig stor betyd-
ning for at forme vores medfgdte
potentiale. Og nar der sa ligesom
i pattedyrsverdenen kommer sgs-
kende til, handler det om at opna
foraeldrenes kaerlighedsgunst, sa
vi kan blive ved med at blive set pa
med kzerlige gjne,” forklarer hun.

Jalousi er, ifelge Susan Hart,
en grundfglelse i de fleste sgs-
kenderelationer. Bagrn registrerer
instinktivt, hvor kaerligheden flyder
hen - og reagerer pa det, hvis den
ikke fgles retfeerdigt fordelt. Men
ifalge Susan Hart behgver man
som foreaelder ikke at gribe ind, hver
gang et barn udtrykker jalousi.

"For at vi mennesker skal
kunne udvikle os, skal vi udfordres.
Som forzelder handler det om at
kunne balancere og traede ind og
hjeelpe med for eksempel at hand-
tere konflikter, hvis man fornem-
mer, at det gar over en graense,”
siger hun og peger pa den russiske

psykolog Lev Vygotskys teori om
‘zonen for naeste udvikling'.

Kort fortalt er denne zone
forskellen pa det, barnet selv kan
klare og det, barnet behgver hjzelp
til af andre. | denne zone ligger
barnets naeste udviklingspotentiale
- ogsa folelsesmaessigt.

"Den ydre regulering fra for-
aeldrene skal gerne pa et tidspunkt
blive til en indre regulering, men
der skal vaere rum til at udvikle de
kompetencer,” siger hun.

I nogle familier bunder jalou-
sien imidlertid i, at foraeldrene ikke
formar at sikre, at alle barn far den
keerlighed, de har brug for, og sa er
det en anden og mere alvorlig sag.

"Sa vil barnet ofte kaempe for
at indtage den gverste position og
skubbe sine sgskende i baggrun-
den. Kampen om pladsen kan blive
intens, og jalousien kan blive sa
voldsom, at den szetter spor langt
ind i voksenlivet,” fortaeller Susan
Hart.

Forzeldre skal kunne mentalisere
Susan Hart fremhaever, at foraeldre-
nes evne til at balancere kzerlighe-
den og vise alle bgrn i sgskende-
flokken, at de er elskede, haenger
steerkt sammen med evnen til at
mentalisere. Barn skal ikke be-
handles ens, men de skal samtidig

heller ikke behandles uretfzerdigt,
forklarer hun.

"Som Jesper Juul (familiete-
rapeut, red.) engang formulerede
det: ‘Born ved godt, hvad de har
lyst til, men de ved ikke ngdven-
digvis, hvad de har behov for’. En
lillesgster kan for eksempel have
lyst til det samme som storesgster,
men har ikke ngdvendigvis de
samme behov eller forudszetnin-
ger. Retfeerdighed handler derfor
ikke om at gore det samme for alle,
men om at afstemme efter barnets
udvikling,” siger hun og fremhae-
ver, at netop det kraever evnen til at
mentalisere.

Balance i trivselstrekanten
Susan Hart har udviklet Trivsels-
trekanten, som viser, hvilke ele-
menter der skal veere til stede for,
at mennesker trives fglelsesmaes-
sigt og relationelt. | trekantens
hjerner star der henholdsvis sam-
herighed, mening og indflydelse.

I bogen bruger hun trivsel-
strekanten til at synliggere, at
det netop er det, der skal vaere til
stede, hvis man som barn skal have
optimale muligheder for at udvikle
sig i en familie.

Samhgrighed handler om,
at man foler, at man er en del af
flokken og ikke bliver sat udenfor
faellesskabet.



Sgskenderelationer

I sin bog fortaeller Susan Hart
om Emilie, der er kommet indien
ny familie, fordi hendes mor er
blevet gift pa ny. Emilie faler sig
udenfor, nar hendes nye sgskende
griner indforstaet. Det er ikke, fordi
de gnsker at holde Emilie ude, men
for Emilie farer det til en staerk
folelse af ensomhed.

Indflydelse handler om at have
en oplevelse af, at man har indfly-
delse pa det, der sker i familien.

“Nar jeg oplever at have indfly-
delse pa, hvad jeg kan ggre, og jeg
far respons pa det, jeg ger, oplever
jeg, at jeg har betydning. Det hand-
ler ikke om at skulle bestemme
det hele, men at have en oplevelse
af, at ens folelser, perspektiver og
initiativer betyder noget,” forkla-
rer Susan Hart og fremhaever det
sidste hjgrne i trekanten, nemlig
mening:

“Min plads i sgskendeflokken
skal opleves meningsfuld. Hvis jeg
for eksempel som Emma, er den
seldste i flokken og far et ansvar,
sa vil jeg ogsa gerne ses som et
menneske, der har lidt mere status.

Eller hvis jeg er familiens yngste
medlem, sa kan det godt veere, at
jeg far lov til lidt mere. Men prisen
er sa, at jeg ma blive set som den
mindste. Det er 'noget for noget’'-
princippet pa den gode méade, der
er med til at skabe mening,” forkla-
rer Susan Hart.

Hun fremhaever, at nar triv-
selstrekanten er i balance, bliver
sgskenderelationen et trygt erfa-
ringsrum, hvor barnet kan laere at
veere sig selv sammen med andre.
Om det lykkes at skabe balancen,
handler, ifelge Susan Hart, igen
rigtig meget om foreeldrenes evner
til at mentalisere og forsta, hvad
der foregar mellem bgrnene.

Vi gentager fortidens mgnstre
Barndommens sgskendeforhold
saetter spor. Nogle sgskendeband
bliver stzerkere i takt med, at vi bli-
ver &ldre, andre svaekkes eller gar
helt eller midlertidigt i oplgsning.
Men uanset hvad, viser vores tidli-
ge erfaringer sig ofte i den made,
vi som voksne reagerer over for
vores sgskende, men ogsa i andre

Trivselstrekanten i familien

Susan Hart har udviklet trivselstrekanten i forbin-
delse med sit arbejde med neuroaffektiv udvik-

lingspsykologi. Den synligger, hvad mennesker bet.
har brug for for at kunne trives falelsesmaessigt

og relationelt.

| bogen S@skende pa godt og ondt folder hun den

ud i et saskendeperspektiv.

Samhgrighed

Indflydelse
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relationer - for eksempel i venska-
ber eller i arbejdsrelationer.

"Det kan veere, at vi er tilbgje-
lige til at tage styringen, traekke os
eller s@ge konflikter. Det er reakti-
oner, der oprindeligt var strategier
for at navigere i familiens fglelses-
maessige landskab, men som vi
har taget med os,” forklarer Susan
Hart.

Nar fortidens mgnstre genta-
ges i voksenlivet, er det, ifslge Su-
san Hart, ofte, fordi de er indgroe-
de som en slags indre koreografi,
men aldrig er blevet gjort synlige.
Farst nar vi begynder at se pa os
selv med et mentaliserende blik,
kan vi ga pa opdagelse i, hvad der
er pa spil.

Uforleste soskenderelationer

For mange sgskende kan det veere
overraskende som voksne at finde
ud af, hvor forskelligt man har ople-
vet barndommen. En husker méaske
varme og tryghed, mens en anden
erindrer fglelsen af kulde og af at
vaere usynlig.

Samhgrighed handler om at fale, at man er en
del af flokken og ikke bliver sat udenfor feellesska-

Indflydelse handler om, at man som barn oplever
at have indflydelse pa, hvad der sker i familien,

og at man oplever, at ens falelser, perspektiver og

initiativer betyder noget.

Mening handler om at kunne forsta, hvorfor tin-
gene sker, som de ger. Nar bgrn feler sig usynlige
eller oplever uretfeerdighed i saskendeforhold
mangler de ofte en forstaelsesramme: Hvorfor ma
min sgster mere end mig? Og hvorfor bliver min
bror ikke skeeldt ud?

Er trivselstrekanten i balance, bliver familien og
sgskenderelationen et trygt erfaringsrum, hvor

andre.

barnet kan laere at vaere sig selv sammen med
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99 Det kan veere, at vi er tilbgjelige til at
tage styringen, treekke os eller soge
konflikter. Det er reaktioner, der
oprindeligt var strategier for at navi-
gere i familiens folelsesmeessige land-
skab, men som vi har taget med os.”

"Det er forskellige perspekti-
ver, som er farvet af blandt an-
det alder, temperament og den
kontakt, man oplevede med sine
forzeldre,” siger Susan Hart og
fortaeller, at det kan skabe et nyt
udgangspunkt at hgre sin sgster
eller sin brors fortzelling.

"Det kan give os et blik for
sider af relationen, som vi ellers
ikke har lagt maerke til og dermed
skabe den forskydning, der ger
det muligt ikke blot at se sin saster
eller bror som den voksne, man
maske har haft en konflikt med for
nylig, men ogsa at se barnet i den
oprindelige familizere kontekst.”

Susan Hart fortaeller om en
tidligere kollega, der i dag er 80
ar, og som en stor del af sit liv har
haft en fglelse af at sta uden for sin
familie, fordi hendes sgster og mor
var meget teette.

"Fordi hun og sgsteren sa de-
res mor sa ekstremt forskelligt, har
der veeret en afstand mellem dem.
Men for et par ar siden besluttede
kvinden, at nu ville hun vaere nys-

Susan Hart, cand.psych., ph.d. og

psykoterapeut M PF

gerrig over for, hvad der skete inde
i sgsteren. De mgdtes, hun lyttede,
og hoget zendrede sig. Den mislyd,
der var mellem hende og s@steren,
og som hun havde fglt gennem
hele livet, forsvandt. Nu ser de hin-
anden nogle gange om maneden,”
forteeller Susan Hart og tilfgjer:

"Det siger noget om, hvor
uforlgst en sgskenderelation kan
vaere gennem livet. Og nar der er
denne mislyd i relationen, kan det
ogsa veere sveert at fastholde sin
mentaliseringsevne. Gamle folel-
sesmaessige mgnstre og positioner
aktiveres, og man reagerer ikke
kun pa det, der sker her og nu, men
ogsa pa det, der er blevet lagret
gennem opvaeksten.”

Nar skaden er sket

Ikke alle sgskende finder tilbage til
hinanden. Maske er afstanden ble-
vet for stor eller smerten for dyb.
Men selv om man ikke kan mades,
kan man, ifelge Susan Hart, godt
hele relationen. At saette ord pa op-
levelserne og forsta mgnstrene kan

skabe ro og gere, at man kan finde
en form for mening. Det kan man
for eksempel ggre gennem terapi.

Som psykoterapeut ville Susan
Hart starte med at lade personen
fortaelle sin egen barndomshistorie
og fremhaeve de oplevelser, perso-
nen har haft med henholdsvis sine
sgskende og sine foraeldre. Men
hun vil ogséa bede personen om at
seette sig i broren eller sgsterens
sted.

"Hvordan mon han eller hun
oplevede det? Maske ville jeg
endda helt bogstaveligt bede dem
seette sig i en stol, der repraesente-
rer den aktuelle sgster eller bror,”
siger Susan Hart og forteeller, at
hun pa den made ville fa indblik i,
om vedkommende kan mentalisere
og seette sig i den andens sted.

"Hvis man har mulighed for
det, er der gode muligheder for at
arbejde med de mgnstre, man har
med sig,” siger Susan Hart.

Men Susan Hart har ogsa mgdt
klienter i terapi, som har veeret sa
praeget af mangelfuld folelses-
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i
Nar vi er barn, har vores forzeldre stor betydning for at forme vores medfgdte potentiale. Nar der sa kommer
sgskende til, handler det om at opna forzeldrenes kaerlighedsgunst, fortzeller Susan Hart.

maessig statte og regulering i barn-
dommen, at det fortsat pavirker
deres made at indga i relationer
som voksne.

"Det kan for eksempel veere, at
man er vokset op i en familie med
en form for syndebuksmentalitet,
og at man over tid er blevet skub-
bet ud af feellesskabet af bade for-
eeldre og sgskende. Det kan have
meget alvorlige konsekvenser. Og
det kan veere vanskeligt overho-
vedet at tro p3, at der er nogen,
der kan hjzaelpe en, fordi man er sa
fyldt op med erfaringer med det
modsatte,” siger hun.

Ensom med sine folelser
Og sa tilbage til Susan Harts egen
sgskendestatus som enebarn. For
hvis sgskendeflokkens traening i
forhandling, graensesesetning og
konfliktlasning er sa essentiel for
vores udvikling. Hvad betyder det
sa at vokse op som enebarn?

Da Susan Hart for nylig laeste
en gammel brevudveksling mellem
hende selv og hendes mor, stod

det klart for hende, at hendes mor
onskede at vaere hendes veninde
mere end den voksne og ansvarlige
mor. | dag har Susan Hart indset,

at den venskabelige relation, hun
havde med sin mor, ikke var helt
god for hende. Til gengeeld tvivle-
de hun ikke pa morens kaerlighed.

"Heldigvis har jeg aldrig tvivlet
pa mine foreeldres kaerlighed. Og
heldigvis var mine forzaeldre travle
forretningsdrivende, og det betad,
at jeg kom i bernehave,” fortaeller
Susan Hart.

Det gav hende mulighed for at
udvikle sociale kompetencer som
for eksempel konflikthandtering,
som hun ikke fik treening i som
enebarn.

Som enebarn far man, ifglge
Susan Hart, ofte en opveekst pree-
get af teet kontakt til foreeldrene
og adgang til voksenverdenens
samtaler og stemninger.

"Jeg blev tidligt trukket ind i en
meget voksengjort rolle.”

Hvor sgskendes kamp handler
om at blive set i forhold til hinan-
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den, handler det for enebarnet om
at blive set i sin helhed.

I bogen mader vi ni-arige Elias,
der foler sig i centrum og elsket.
Hans forzeldre lytter altid til ham
og tager ham med i deres overve-
jelser. Alligevel kan Elias ikke falde i
sgvn om aftenen.

Det er som om, der er for me-
get pa hans indre tavle og mange
blikke pa ham pa en gang. Han
siger det aldrig hgjt, men inderst
inde dremmer han om en bror, der
kan tage noget af presset.

"Enebarnet bzerer ofte hele
foreeldresystemets falelsesmaes-
sige projektion. Det kan skabe en
seerlig fortrolighed, men ogsa en
form for fglelsesmaessig ensom-
hed,” siger Susan Hart. B

Laes mere

— Susan Hart: Sgskende pa godt
og ondt - Dynamikker, relati-
oner og de folelsesmaessige
band. Akademisk Forlag, 2026
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Michael horer det,
patienterne ikke siger

I samtaler med patienter med spiseforstyrrelser setter Michael
P. Kragh fokus pa det liv, der ligger uden for hospitalet. Med sin
dobbeltfaglighed som socialpeedagog og psykoterapeut MPF, kan han
né ind til patienterne og rette deres opmarksomhed mod det liv, de

Af journalist Mikkel Kamp

I artiklen mader du:

Michael P. Kragh, der er uddannet
socialpaedagog og psykoterapeut
MPF (2019) og har arbejdet i psyki-
atrien siden 2007.

gerne vil tilbage til.

Naglekortet bliver holdt op foran
en lille scanner pa dgren, inden
psykoterapeut MPF Michael P.
Kragh kan treede ind pa Sengeaf-
snit 6 pa Psykiatrisk Afdeling pa
Aarhus Universitetshospital.

Som det farste tager han sin
overfaldsalarm ud af et skab. Den
ligner til forveksling en mobilte-
lefon, og han monterer den i den
ene bukselomme, hvor den diskret
finder sin plads.

Alarmen sidder altid i samme
lomme, sa han ved, hvor den er.
Den er en vigtig del af ‘'uniformen’
pa afdelingen, selvom han sjaeldent
har brug for at trykke pa den, nar
han er pa denne del af den psykia-
triske afdeling.

Michael P. Kragh er med sin
dobbeltfaglighed som socialpaeda-
gog og psykoterapeut kleedt godt
pa til at hjeelpe de patienter, der
primaert keemper med spisefor-
styrrelser, men ogsa de patienter,
der har diagnoser som angst, PTSD
eller som lider af psykoser eller
keemper med et misbrug.

De fleste patienter er voksne
og er indlagt i to til fire maneder.
Michael P. Kragh taler med dem
bade i terapeutiske samtaler og i

mere hverdagslignende situationer
hen over et spil kort, eller mens

de snakker om musik eller spiller
backgammon.

“Jeg interesserer mig for, hvad
der ligger bag det, patienten siger.
Det kraever erfaring at kunne kigge
bagom og at hgre det, der ikke
bliver sagt,” fortzeller Michael P.
Kragh, som blev uddannet psyko-
terapeut i 2019 og har naesten 20
ars erfaring inden for psykiatrien.

Guidet til at spise

En af de faste rutiner pa Senge-
afsnit 6 er, at patienterne spiser
morgenmad klokken 8.10 i afdelin-
gens spisestue.

For nogle af patienterne med
spiseforstyrrelser kreever det, at
de bliver guidet, sa de for hver
mundfuld far at vide, at nu skal de
szette skeen ned i yoghurten, tage
den op til munden og synke ma-
den. Det kan veaere handlinger, som
er forbundet med angst og derfor
i sagens natur kan vaere sveere,
fortaeller Michael P. Kragh.

”Sa handler det for mig om at
vaere meget naerveerende og ek-
sempelvis guide dem til at traekke
vejret dybt, roligt og maske sige,
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Som psykoterapeut i psyr(ia‘n'
trien hjzelper Michael P. Kragh
patienter, som lider af spisefor-
styrrelser, angst og PTSD.
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99 Jeg interesserer mig for, hvad der
ligger bag det, patienten siger. Det
kreever erfaring at kunne kigge
bagom og at hore det, der ikke
bliver sagt.

Michael P. Kragh, psykoterapeut MPF

at de skal teenke, at hver gang de
puster ud, er det ubehaget og
angsten, de puster ud. Sa kan de
nogle gange slappe af og falge min
guidning til at spise.”

Efter morgenmaden skal
patienterne veaere i opholdsrummet
i en time. Her kan de snakke, se tv
eller spille spil som Partners, Code-
names og Alias, som lige nu ligger
pa en hylde.

"Det vigtigste formal med at
vaere sammen efter morgenmaden
er, at maden skal have tid til at
blive optaget i kroppen, og at den
ikke bliver forbraendt af motion
eller nar at forlade kroppen igen,
fordi den bliver kastet op, inden
den bliver optaget i kroppen,”
forteeller han.

Fokus pa livet uden for psykiatrien
Michael P. Kragh gennemfgarer
samtaler med patienterne bade
alene og i samarbejde med leger
og psykologer. Men som psykote-
rapeut har han en szerlig tilgang til
patienterne.

“Laegernes og psykologernes
samtaler kredser primaert om at

fa patienten til at felge den egent-
lige behandlingsplan. Med min
psykoterapeutiske tilgang har jeg
mulighed for at flytte patientens
fokus til livet uden for hospitalet og
sygdommen,” siger han og uddy-
ber:

"l samtalerne forsgger jeg
at gge patienternes selvindsigt,
blandt andet ved at skabe en mere
klar sygdomserkendelse hos dem.
Samtidig statter jeg dem i gnsket
om et bedre, mere vaerdifuldt og
nemmere liv, hvor sygdom fylder
mindre, og hvor mestring af eget
liv kommer i fokus.”

Samtalerne er vigtige, fordi

alle ingredienserne i det, de fleste
af os betragter som et normalt liv,
ofte ryger i glemmebogen, nar
man er indlagt pa en psykiatrisk af-
deling. Men det liv bringer Michael
P. Kragh pa banen ved at sperge
patienterne, om de kan huske,
hvornar de sidst tog pa stranden,
i biografen eller pa café - hvor de
faktisk kunne ggre noget. Alt det,
som sygdommen szetter en stop-
per for.

“Det kan vaere med til at bygge
bro til det, de gerne vil i fremtiden.
Give dem modet til at arbejde med
det, som er vildt angstprovokeren-
de. Hvis de gar det, kan de maske
komme til at genoptage nogle
af deres gamle interesser,” siger
Michael P. Kragh og tilfgjer:

“Det er en made at abne for
svaere samtaler om, at sygdommen
er for styrende, og hvad patienten
gerne vil have til at fylde mere, hvis
sygdommen kommer til at fylde
mindre.”

Det, der virker

Hver onsdag bevaeger Michael P.
Kragh sig sammen med en special-
psykolog og en gruppe pa mellem
seks og ti patienter ud fra sen-
geafsnittet, gennem de lyserade
feellesarealer og hen til et lokale,
hvor patienterne skal i gruppetera-
pi i halvanden time.

“Vi gar ud af afdelingen for at
skabe en anderledes ramme for
samtalen,” forklarer han.

| selve samtalerne far patien-
terne stgtte til at bringe emner pa
banen, som fylder for dem:
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99 Med min psykoterapeutiske tilgang
har jeg mulighed for at flytte
patientens fokus til livet udenfor
hospitalet og sygdommen.”

Michael P. Kragh, psykoterapeut MPF

“De kan fortzelle om livet i
deres familie, deres uddannelse
eller om jobbet, som meget ofte er
ogdelagt af spiseforstyrrelsen. De
kan spejle sig i hinanden, lytte til
hinanden og laere af andres erfa-
ringer,” siger han og understreger,
at han og de gvrige behandlere er
meget opmaerksomme p4, at der
er en positiv og konstruktiv proces
i gruppeterapien, sa patienter ikke
bliver inspireret af andre patienter
til at gare yderligere skade pa sig
selv.

Med sin dobbeltfaglighed som
bade psykoterapeut og socialpae-
dagog har Michael P. Kragh en
bred palet af faglige tilgange til
samtaler med patienterne. Han
mgader altid patienterne med en
mentaliseringsbaseret tilgang,
men ellers kan det variere.

“Jeg havde engang en under-
viser, som sagde, at den bedste
metode er DDV. Det star for 'Det,
der virker.! Og hvad der virker, er
individuelt, for mennesker er for-
skellige. De er ikke deres diagno-
se,” siger han.

Der er dog det faellestraek for
samtalerne, at han som terapeut
ofte treekker sig selv ud af samta-
len og lader patienten fa plads og
rum. Andre gange tager han afszet
i sig selv i samtalen for at vise, at
patienterne pa samme made trygt
kan dele det, der er sveert for dem.

“Jeg kan for eksempel sige,
at jeg nogle gange har lyst til at
undga at tale om noget, fordi det
er svaert. Det kan veere en made at
fa hul pa en snak om, at patienter-
ne ogsa har en undgaelsesadfaerd,
som holder dem fast i sygdom-
men.”

Den, man kender, slar man ikke
Pa vaeggen pa gangen haenger

et stort danmarkskort med lami-
nerede stykker papir med et foto
og en beskrivelse af hver enkelt
medarbejder. De er placeret der
pa kortet, hvor medarbejderen er
vokset op. Michael P. Kraghs haen-
ger ved Vordingborg, og man kan
blandt andet laese, at han har sejlet
halvvejs rundt om jorden, er glad
for heste og har redet pa konkur-

renceplan, kan lide musik og ogsa
en god historie.

Danmarkskortet er en del af
mange tiltag efter den engelske
model ‘Safewards’, som hand-
ler om at handtere konflikter og
forebygge vold og tvang ved at
opbygge relationer.

“Tanken er grundlaeeggende,
at den, man kender, slar man ikke.
Ved patienterne, hvem jeg er, har
de ikke lyst til at sla mig,” forteeller
han.

Pa Sengeafsnit 6 er der dog
sjeeldent optreek til vold. Alligevel
er alarmen, han baerer i lommen,
ofte aktiv. Der er flere forskelli-
ge psykiatriske afdelinger under
samme tag, og medarbejdere fra
de forskellige afdelinger indgar i
en alarmordning, hvor de kan blive
tilkaldt, hvis der pa en anden afde-
ling akut er brug for ekstra haender.
Pa nogle arbejdsdage sker det ikke,
mens det pa andre kan ske syv-otte
gange.

“Sa lgber vi til afdelingen, far
hurtigt at vide, hvad der er pa spil
i situationen, og sa handterer vi
den. Ofte er det en patient, der er



| samtalerne med patienterne
forseger Michael P. Kragh, at
bygge bro til det, de gerne vil i
fremtiden.
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99 [ samtalerne forsoger jeg at oge
patienternes selvindsigt, blandt
andet ved at skabe en mere klar
sygdomserkendelse hos dem.”

Michael P. Kragh, psykoterapeut MPF

blevet frustreret over noget, som
vedkommende reagerer pa.”

I de fleste tilfelde er det til-
straekkeligt, at seks medarbejdere
er troppet op til ‘nabohjzelp’, og at
personalet, herunder Michael P.
Kragh, er uddannet i at deeskalere
konflikter.

“S4 far vi talt patienten ud af
det. Men det sker ogs3, at vi er
ngdt til at bruge skdnsom tvang,”
fortaeller han og tilfgjer, at han
og det gvrige personale i dagene
efter en ophedet episode arbejder
pa at genetablere relationen til
patienten, sa de kan mgdes i en
almindelig afslappet situation, hvor
falelserne er under kontrol.

Jeg er okay nu

Michael P. Kragh har tidligere
arbejdet i ungdomspsykiatrien, og
nogle af de patienter er i dag pa
afsnit 6 som voksne. Det er altsa
patienter, som han mgdte forste
gang for over et arti siden. | en
verden med mange genindlaeggel-
ser kunne man tro, at det var svaert
at fa gje pa succeserne. Men det

er det ikke, fortaeller han og bliver
tydeligt bergrt af emnet.

En succes for ham er for ek-
sempel, nar en patient har veeret
oprevet, og de far talt vedkommen-
de til ro igen.

Han optegner flere succeshi-
storier fra sit arbejde med de psyki-
atriske patienter:

For eksempel da han en aften
stod ved et busstoppested og ven-
tede pa linje 6A, og en ung mand
kom hen til ham.

“Han spurgte: ‘Kan du huske
mig?’ Der var maske géaet otte ar,
og han havde faet skaeg i mellemti-
den, og han ville bare lige fortalle
mig, at han har det okay nu og gar
pa universitetet.”

Andre gange oplever Michael
P. Kragh det, nar han gar en tur
i Aarhus og mgder en, som har
veeret indlagt.

“Vi har tavshedspligt og ma
ikke henvende os til tidligere pa-
tienter, men hvis vi far gjenkontakt,
indikerer jeg lige ved et kort blik, at
jeg genkender dem. De ved, at jeg
serdem.” W

Portraet



Michael P. Kragh kan sagtens fa gje
pa succeserne i psykiatrien. For
eksempel nar det lykkes ham at fa
ro pa en oprevet patient.




samme fiktive klient, som lider af kompleks
PTSD. Hvordan vil de hver iser hjeelpe ham?

Af redaktor Mathilde Weirsge
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Nar livet slar revner

45-4rige Jesper bliver indhentet af sin traumatiserede barndom
og kan ikke l®engere holde sammen pa sig selv.

Jesper er 45 ar, gift og far til to.
Set udefra fremstar han velfunge-
rende: kernefamilie, fast arbejde
og en bred omgangskreds. Han
er pligtopfyldende, hjeelpsom og
ansvarsfuld.

Indeni er billedet et andet. Han
har laenge haft en vedvarende uro
og en fglelse af aldrig helt at sla til.
Han er konstant opmaerksom pa3,
hvordan andre opfatter ham, og
selv mild kritik rammer hardt.

Han er vokset op i et hjem,
hvor stemningen kunne skifte fra
det ene gjeblik til det andet, af-
haengigt af farens alkoholmisbrug.
Nogle dage var rolige - mange
var ikke. Faren kunne eksplodere i
raben og voldelig adfeerd over for
bade Jesper og hans mor. Til sidst
flyttede moren.

| teenagearene stod Jesper
derfor alene med ansvaret for sin

far, hvis misbrug tog til. Samtidig
gjorde han alt for at skjule det ud-
adtil. Han trak sig fra feellesskaber,
havde aldrig venner med hjem og
levede pa afstand af det ungdoms-
liv, han s3, de andre havde.

Som ung voksen brgd han med
sin far, flyttede hjemmefra tidligt,
tog en uddannelse og fik arbejde,
blev gift og fik barn. Alt lod til at ga
godti et par ar. Men de senere ar
er livet begyndt at sla spraekker.

Han arbejder nu som mel-
lemleder i en stor virksomhed,
begraver sig i arbejde, men faler
sig alligevel utilstreekkelig. Kravene
er steget, samtidig med at hans
egteskab gennem laengere tid
har vaeret preeget af konflikter og
folelsesmaessig afstand.

| pressede situationer lukker
han ned og bliver fglelseslgs eller
fjern - som om han mister kontak-

ten til sig selv. Han undgar sveaere
samtaler og holder sig konstant
beskaeftiget for ikke at meerke det,
der presser sig pa.

Det, der tidligere bar ham -
struktur, praestation og kontrol - er
ikke laengere tilstraekkeligt. Han
sover darligt, vagner med uro i
kroppen og lever med en konstant
folelse af at vaere pa overarbejde.
Spaendinger i brystet, irritabilitet
og voldsomme reaktioner tager til.

Efter endnu en intens konflikt,
hvor hans hustru siger, at hun ikke
kan na ind til ham, erkender han, at
han ikke laengere kan holde sam-
men pa det hele.

For farste gang begynder han
at overveje, om det, han hidtil har
kaldt stress, vrede og behov for
kontrol, i virkeligheden er traume-
relaterede reaktioner med radder i
hans opvaekst.

Casen er fiktiv, men repraesentativ for den type voksne klienter,
mange psykoterapeuter mgder i deres praksis.

%
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Hjeelp til ar veere i verden
pa en ny made

Neurolingvistisk Programmering (NLP)

Nar psykoterapeut MPF Ove Schroll arbejder med Neurolingvistisk Programmering (NLP),
hjaelper han sine klienter til at opna et nyt og mere ressourceorienteret selvbillede, som
kan skabe grundlag for en ny made at veere i verden pa. Her fortzeller han, hvordan han
vil hjeelpe Jesper til at forsta og reagere anderledes pa sin traumatiske barndom.

3
/ 4

Af Ove Schroll, psykoterapeut MPF og NLP- terapeut

Allerede inden forste session vil jeg
anbefale Jesper at tage en person
med, som kan bidrage til udbyttet
af samtalerne. Det er min erfaring,
at et forlgb bliver langt mere ef-
fektivt, nar der er en anden person
med, som kan dele sine tanker og
iagttagelser undervejs - en ven
eller hans hustru, som kan hjalpe
med at huske, hvad vi har arbejdet
med, og som aktivt kan statte Jes-
per i de treeningsgvelser, han helst
skal lave mellem sessionerne.

I den forste samtale vil jeg
lytte til Jespers egen opfattelse af,
hvordan tingene haenger sammen,
og hvordan han forsgger at skabe
mening i det, der sker i hans liv. Det
er vigtigt, at han fgler sig forstaet
og anerkendt.

Samtidig vil jeg begynde med
lidt ‘psykoedukation’ - dvs. under-

visning om psyken, der skal ggre
Jesper bedre i stand til at forsta

sig selv, og hvorfor han har det,
som han har det. Med den viden pa
plads kan vi sammen opbygge en
bredere forstaelse af problematik-
ken og pa baggrund heraf opstille
et fundament for et forlgb.

Fokus pa tanke- og handlemgnstre
Vi vil arbejde med bade hans
opvaekst og hans aktuelle udfor-
dringer i alle sessioner. Men jeg vil
saette saerligt fokus pa de tanke-
og handlemgnstre, som han har
udviklet gennem sit liv, og hvor
nogle kan vaere stgttende og andre
begraensende for hans livsudfol-
delse i dag.

Der, hvor Jesper er klar til at
slippe kontakten til gamle, trau-
matiske minder, kan vi sammen

arbejde meget direkte med at

lave sakaldt kognitivt/emotionelle
omstruktureringer, som kan oplgse
oplevelsens traumatiske karakter.
Hvis vi kan lave nogle grundlaeg-
gende omstruktureringer i en
retning, som ikke aktiverer Jespers
kamp/flugt-instinkter, vil mindet
erfaringsmaessigt stille og roligt
glide over i glemslen. Konkret vil
jeg arbejde pa en made, hvor jeg
instruerer Jesper i, hvad han skal
ggre:

1. Jesper forestiller sig
situationen set udefra
som pa en film.

2. Jesper taenker samtidig
tilbage pa en virkelig god
oplevelse, som kan seette
ham i en god tilstand.

99 At ’sige til’ i stedet for at ‘sige fra’ kreever et
langt storre arbejde fra Jespers side, men
belonningen slar alt, bade psykisk og fysisk.”

Ove Schroll, psykoterapeut MPF og NLP-terapeut
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3. Jesper gor skeermen eller
laerredet med filmen meget
lille og i sort/hvid.

4. Jesper karer filmen baglens.

5. Jesper karer filmen meget
hurtigt baglzens.

6. Jesper ser pa filmen som en
virkelig god oplevelse (positivt
anker) for filmen starter,
og efter at filmen er slut.

7. Jesper karer igen filmen
bagleens fra det ene
positive ‘anker’ til det
andet positive 'anker’.

Ovenstaende er et eksempel pa,
hvordan terapeuten i en NLP-sessi-
on kan skifte fra en meget empa-
tisk, anerkendende stil til en mere
direkte, instruerende stil, nar det er
hensigtsmaessigt og aftalt. Min er-
faring er, at man ikke kommer over
et traume ved at ‘tale om det'.

Hovedvaegten vil vaere pa
personlig udvikling med brug af
forskellige NLP-modeller. Pa den
made arbejder vi ikke kun kogni-
tivt-emotionelt, men ogsa mere
direkte ind i de dybere lag i Jespers
bevidsthed.

Det er en hovedstrategi i NLP
at skabe perspektivaendrende, res-
sourcefulde oplevelse i terapien,
som kan skabe grundlag for en ny
made at vaere i verden pa.

NLP-terapeuter ser den
menneskelige bevidsthed som et
system af relationer til bAde men-
nesker og ting. En made at arbejde
med Jespers traumer kan for ek-
sempel vaere at szette hans tidsop-
fattelse og nzere relationer ind i en
struktur. Herfra kan vi arbejde med
visualiseringsgvelser, hvor Jesper
kan veere kreativ med at forestille
sig det liv, han gerne vil have.

Fokus pa det, man gnsker i livet
En virkelig vigtig faktor i terapien
er Jespers tro pa at kunne selvre-
gulere og styre sit liv. Det er en af
de vigtigste faktorer i psykoterapi.
Jeg geetter pa, at Jesper allerede
har faet det rad, at han skal blive
bedre til at sige fra. Hertil vil jeg
sige, at det er det darligste rad,
man kan fa. Det er en passiv made
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Hwvad er NLP — og hvordan virker det?

NLP er en ressourcefokuseret terapiform, hvor man
arbejder med kreativitet, spontanitet, humor og lebende
transformation af negative oplevelser og overbevisninger
gennem sproget.

Begrebet ‘ankring’ har en central betydning i terapien. Det
skal forstas som psykologisk forankring af positive forestil-
linger, erindringer og kropslige tilstande, som ofte spontant
kan transformere klientens tilstand.

Terapeuten arbejder med strukturen i klientens modeller

af verden og gér ofte ikke sa dybt ind i indholdet. | saerlige
tilfeelde, hvor klienten ikke har lyst til at tale om indholdet,
kan terapeuten arbejde med strukturen i klientens oplevel-
ser helt uden at kende indholdet. Det kan komme pa tale i

sager om overgreb.

« NLP bygger péa en systemteoretisk tankegang, og den men-
neskelige bevidsthed forstds som en konstruktion, der kan
arbejdes strategisk med. Sa helt overordnet arbejder man
inden for NLP ikke med ‘virkeligheden’, men med menne-
skers ‘modeller af virkeligheden’ - | NLP-termer hedder det:

‘repreesentationssystemer’.

« | NLP-terapi arbejder man med opfattelsespositioner, hvor
klienten kan undersage sit 'system’ fra eget perspektiv, fra
en anden persons perspektiv og fra en metaposition, dvs.

systemet set udefra.

at forholde sig til sig selv og til ver-
den pa og ofte gdeleeggende for
ens sociale netveerk. Det rad giver
et psykologisk fokus pa det, man
ikke gnsker i sit liv. Det kan szette
gang i og vedligeholde en perma-
nent stressreaktion i kroppen.

Hvis man derimod arbejder
med at lzere at fokusere pa det,
man gerne vil have, producerer
hjernen i hgjere grad dopamin og
serotonin, som haenger sammen
med fglelsen af motivation og
indre ro.

At 'sige til' i stedet for at 'sige
fra’ kreever et langt starre arbejde
fra Jespers side, men belgnningen
slar alt, bade psykisk og fysisk
- maske bedst sat i relief af de
undersggelser, der viser, at ba-

Kilde: Ove Schroll

lanceret optimisme giver et bade
laengere og sundere liv.

Laes mere

— Richard Bandler: Brug din hjer-
ne - til en forandring. Jergen
Paludans Forlag, 2008

— Karen-Inge Karstoft: Hvorfor
taler alle om traumer? Informa-
tions Forlag, 2024

— Albert Bandura: Self-efficacy.
In: V.S. Ramachaudran (Ed.):
Encyclopedia of Human Be-
havior, vol. 4, 71-81. Academic
Press, 1994
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Nar kroppen taler

Kropsorienteret traumeterapi

Som kropsorienteret traumeterapeut arbejder psykoterapeut MPF
Beritt Bie Lillethorup med afsaet i krop og nervesystem. Fokus er pa det,
kroppen viser, men som klienten endnu ikke har ord for. | sin behandling

af Jesper forsgger hun at abne for mere fleksibilitet i nervesystemet
og starre bevidsthed om sanser, folelser og relationelle reaktioner.

e

Af Beritt Bie Lillethorup, psykoterapeut MPF og kropsterapeut

Nar Jesper treeder ind i rummet, er
mit forste fokus at etablere en til-
straekkelig tryg base. Rummets ro,
min tilstedevaerelse og kontakten
mellem os bliver fundamentet.
Jesper kommer med en krop
i konstant beredskab - uro, speen-
ding og en tendens til at lukke ned,
nar tingene omkring ham bliver for
meget. Jeg arbejder ikke med at fa
det til at forsvinde, men med at bli-
ve i det sammen med ham, sa han
ikke star alene med det, der sker.
Malet med det terapeutiske ar-
bejde er ikke ro i sig selv. Malet er
evnen til at veere i det, der opstar -
uden at miste orientering, fodfze-
ste og mulighed for at navigere.
Min tilgang til Jesper gar via
Deep Containment, som er en te-
rapeutisk metode, der tager afsaet
i moderne forstaelser af krop og
hjerne. Pa den made arbejder jeg
med at opbygge kapacitet i Jespers
nervesystem gennem sansning,
relation og gradvis kontakt med
det sveere.

Jeg arbejder ogsa ud fra Soma-
tic Experiencing med fokus pa det,
Jespers hoved endnu ikke har fun-
det ord for. Fokus er pa nervesyste-
mets kapacitet her og nu. For nar
kroppen opleves som et mere trygt
sted at veere, folger tankerne med.

Sma doser

Vi begynder i det konkrete. Jeg
inviterer ham til at registrere direk-
te sansning i kroppen - tryk, uro,
spaending. Samtidig orienterer vi
os mod det, der er mindre belastet
eller mere neutralt: kontakten til
stolen, fedderne mod gulvet eller
omrader i kroppen med mere ro.
Det giver et anker og udvider hans
oplevelse af sig selv.

Arbejdet bevaeger sig som en
pendulering mellem det, der gger
intensiteten, og det, der er mindre
belastet. Vi nsermer os det sveere i
sma doser, sa der opstar mulighed
for ny erfaring frem for gentagelse
af gammelt mgnster.

Jeg forstar ikke Jesper som
en mand med problemer, der skal

loses, men som et menneske, hvis
nervesystem har organiseret sig
omkring tidligere erfaringer. Mit
arbejde er at skabe de betingelser,
hvor nye erfaringer kan opsta, sa
han gradvist far sterre frihed i sin
made at veere i sig selv og i verden.
Med tiden vil Jesper opleve sin
krop som et sted, han kan veere -
ikke som noget, der skal fixes, men
noget der kan bzere forandring.

Bevarer fodfzestet

Nar Jesper begynder at lukke ned

eller glide vaek fra mig, mader jeg

det som en meningsfuld, kropsligt
forankret strategi - formet af det,

han har veeret igennem.

Jeg bliver derfor i kontakten
med ham og lader ham erfare, at
han ikke er alene. Nar jeg pa den
made ikke mgder hans reaktion
som et problem, men som en
forstaelig tilpasning - og samtidig
tilbyder det neervaer, han tidligere
har manglet - bliver det muligt for
Jesper at veere i tilstanden, uden at
miste sig selv.
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99 Fokus er pa nervesystemets kapacitet her og
nu. For nar kroppen opleves som et mere trygt
sted at veere, folger tankerne med.”

Beritt Bie Lillethorup, psykoterapeut M PF

Derfra kan der - i hans tem-
po - opsta bevaegelse, fordi der er
tilstraekkelig tryghed til, at noget i
ham kan bevaege og forandre sig.

Hvis han mister orienteringen,
hjeelper jeg ham naensomt tilbage -
til rummet, kroppen og til det, der
er her. Hvis han har brug for det,
stotter jeg ham ved for eksempel
at placere mine haender pa hans
skuldre, sa han igen kan maerke sig
selv.

Vi opbygger stabilitet
Jesper er formet af uforudsigelig
kontakt, og derfor bliver det betyd-
ningsfuldt, at jeg er stabil, tydelig
og uden krav. Jeg presser ikke og
forlader ikke kontakten, nar det
bliver sveert. Jeg er sammen med
ham og viser ham, at det er i den
relationelle erfaring, nye mulighe-
der begynder at tage form for ham.
Nar der er tilstrackkelig sta-
bilitet, begynder vi forsigtigt at
naerme os det, der ligger under
- afmagt, frygt og ensomhed. Det
sker i sma bevaegelser ind og ud,
sa Jesper kan blive i kontakt og
samtidig bevare sig selv. B

Laes mere
— Beritt Bie Lillethorup: Nar

kroppen hjeelper dig hjem, BoD
- Books on Demand, 2026

0g kropsterapeut

Hwvad er kropsorienteret traumeterapi
— 0g hvordan virker det?

Hvor klassisk traumearbejde ofte har haft fokus pa fortiden,
er fokus her pa nervesystemets kapacitet i nuet.

Terapeuten inviterer klienten til at registrere direkte sans-
ning i kroppen - fx tryk, uro, spaending.

Klienten inviteres til at maerke kontakten til stolen, fedderne
mod gulvet eller omrader i kroppen med mere ro. Det giver
et anker og udvider oplevelsen af sig selv.

Med afsset i det autonome nervesystem er fokus pé at ska-
be fleksibilitet — dvs. lzere klienten at rumme skift i folelses-
maessig intensitet uden at miste orientering i falelserne.

Beraring og samtale sker i sméa doser og i et tempo, hvor
klienten kan veere med.

Gennem metoden Deep Containment arbejder kropstera-
peuten med at opbygge kapacitet i klientens nervesystem
gennem sansning, relation og gradvis kontakt med det
sveere. Fokus er ikke at regulere noget veek, men at skabe
mulighed for at veere i det, der opstar.

Somatic Experiencing er en metode i kropsterapi, der har
fokus péa nervesystemets kapacitet her og nu. Nar kroppen
opleves som et mere trygt sted at veere, falger tankerne
med.

Kilde: Berit Bie Lillethorup og beritterapi.dk
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Traumer lever videre
i krop og folelser

Emotionsfokuseret traumeterapi (EFT)

Psykoterapeut MPF Charlotte Krolykke arbejder med afsaet i Emotionsfokuseret
Traumeterapi (EFT), nar hun behandler klienter med traumer. |
behandlingen af Jesper tager hun afsaet i, hvordan hans barndomstraumer
stadig lever i kroppen, i folelserne og i kontakten til andre.

Af Charlotte Krolykke, psykoterapeut MPF og EFT-terapeut

Jesper sidder lidt foroverbgjet i
stolen. Blikket flakker kort, for det
lander et sted pa gulvet mellem os.
Han fortzeller om endnu en konflikt
derhjemme. Om fglelsen af ikke at
sla til. Om traetheden.

Jeg leegger maerke til tempoet i
hans stemme. Den lette speending i
hans skuldre.

I emotionsfokuseret traumete-
rapi er det ofte her vi begynder -
ikke i forklaringerne, men i oplevel-
sen. For det er ikke kun minderne,
der baerer traumet, men ogsa
maden det stadig lever i kroppen,
falelserne og kontakten.

“Hvis du tager kontakt til inder-
siden... hvad leegger du sa maerke
til lige nu?” sperger jeg.

Jesper svarer tgvende: “Det
snorer lidt sammen i brystet... og
jeg far lyst til bare at lukke ned.”

Jeg hjzelper ham imidlertid
med at blive i det et gjeblik leenge-
re. Vi justerer tempoet sammen.

For Jesper er vant til enten at
presse sig selv og arbejde hardt

eller forsvinde fra det, der er sveert.
Her gver vi noget tredje: at blive -
uden at blive overvaeldet.

Langsomt begynder noget at
treede frem. Vi begynder at ane
forbindelsen til fortiden. lkke som
en intellektuel indsigt, men som en
kropsligt forankret genkendelse.
De gamle erfaringer er ikke bare
fortid - de organiserer stadig hans
made at veere i verden pa.

Losner op for folelser

Nar Jesper maerker utilstraekkelig-
hed i dag, er det ikke kun en tanke.
Det er et helt fglelsesmaessigt spor,
som jeg har en idé om, iszer er prae-
get af frygt og skam. | et emotions-
fokuseret perspektiv kan det for-
stas som ‘maladaptive emotionelle
responsmgnstre’. Disse mgnstre
havde oprindeligt en beskyttende
funktion. | terapien arbejder vi med
at fa adgang til disse primzere fglel-
ser - de fglelser, som ligger under
irritationen og lukketheden.

“Hvis den fornemmelse i bry-
stet kunne sige noget... hvad ville
den sa sige?” spgrger jeg ham.

Han bliver stille laenge og
siger sa: “Pas pa... gor ikke noget
forkert.”

Noget i rummet eendrer sig. Vi
er teettere pa det, der faktisk gor
ondt. Jeg felger Jespers smerte. |
EFT kalder vi det ‘paincompass’.

Det er ofte her, det mest trans-
formerende kan opsta. | mgdet
med det, der tidligere matte holdes
nede. Nar Jesper far hjeelp til at
maerke sine smertefulde folelser
- og ikke star alene med dem som
tidligere - kan noget nyt begynde
at tage form.

Jeg mader Jesper med rolig og
empatisk kontakt, som viser, at jeg
er med ham i smerten og taler den
sammen med ham.

Ny relationel erfaring

Ved komplekse udviklingstrau-
mer som det, Jesper baerer p4, er
skaden sket i relationer, der skulle
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99 Det er ikke kun minderne, der beerer traumet,
men ogsa maden det stadig lever i kroppen,
folelserne og kontakten.”

Charlotte Krolykke, psykoterapeut MPF

have vzeret trygge og omsorgsgi-
vende - og helingen sker derfor
ogsa i relation. Den terapeutiske
relation spiller derfor en central
rolle. De transformerende gjeblikke
opstar ofte, nar klienter som Jesper
begynder at fole sig folelsesmaes-
sigt set, forstaet og stgttet uden at
skulle preestere eller beskytte sig.

For Jesper vil det for eksem-
pel veere, nar hans oplevelse af
utilstreekkelighed mgdes med
vedvarende empati, validering og
afstemt kontakt - uden kritik eller
krav. Over tid internaliseres denne
relationelle erfaring og bliver til en
ny méade at vaere med sig selv pa
og er afgerende for udviklingen af
et mere integreret selv.

| terapien begynder vi ogsa
at arbejde mere direkte med
hans indre dialoger og felelserne
forbundet med hans opvaekstvil-
kar. Maske er der en indre kritisk
stemme, som aktiverer fglelsen
af utilstraekkelighed og forteeller
ham, at han ikke er god nok. Og
den mere sarbare del, der baerer
oplevelsen af at sta alene som barn
med overvaeldende fglelser.

| terapirummet beder jeg
ham vende sig mod en stol, som
repraesenterer den kritiske stem-
me. Jesper svarer stemmen: “Du
presser mig hele tiden... jeg kan
aldrig gere det godt nok.” Senere,

0og EFT-terapeut

Hwvad er EFT? — 0og hvordan virker det?

Emotionsfokuseret terapi (EFT) er en evidensbaseret psyko-
terapeutisk tilgang, der har til formal at hjselpe mennesker

med at blive opmaerksomme péa og udtrykke deres folelser,
sa de kan opna dybere selvindsigt og forbedre deres felel-

sesmaessige trivsel.

EFT hjselper klienter med at blive mere bevidste om deres
falelser og leerer dem at identificere og navngive de kom-
plekse emotioner, de oplever.

Klienterne lzerer at udvikle strategier til at handtere og
regulere deres falelser, sa de ikke bliver overveeldet eller
folelsesmaessigt fastlast.

Det handler blandt andet om at &endre negative eller ube-
hagelige falelser ved at udnytte positive falelser og fa nye
perspektiver, hvilket kan fare til personlig vaekst og foran-
dring.

EFT kan ogséa anvendes til at styrke relationer ved at hjselpe
individer og par med at kommunikere deres falelser mere
klart og empatisk.

EFT-processen involverer et samarbejde mellem psykote-
rapeut og klient, hvor de sammen udforsker falelserne bag
klientens oplevelser.

Kilde: psykoterapeutforeningen.dk/psykoterapi/
terapiretninger/emotionsfokuseret-terapi
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99 Nar den sarbare del far en stemme — og ikke
leengere skal skjules — opstar der en dybere
oplevelse af ssammenhang, selvmedfolelse og
autenticitet.”

med kontakt til noget mere sarbart
og sorgfuldt siger han: “Jeg var jo
bare et barn...”

Det er i denne bevagelse -
mellem dele af selvet - at integrati-
onen langsomt opstar. Den prae-
sterende og kontrollerende side
begynder at give plads til noget
mere sarbart og levende, som har
behov for noget andet.

Abner for det sarbare
Komplekse udviklingstraumer
skaber ofte indre splittelse: en del,
der klarer sig og praesterer udadtil
og en anden del, der baerer smerte,
skam, sorg og frygt. Forandringen
sker, nar disse dele bringes i kon-
takt med hinanden og integreres.
For Jesper kan det vaere mgdet
mellem den kontrollerende, prae-
sterende del og den sarbare, ban-
ge del, der stod alene som barn.
Nar den sarbare del far en stemme
- og ikke laengere skal skjules -
opstar der en dybere oplevelse af
sammenhang, selvmedfalelse og
autenticitet.

Samtidig arbejder vi hele tiden

med regulering. Nar Jesper bliver
overveeldet, hjelper jeg ham med
at finde tilbage til kroppen, til
rummet, til kontakten mellem os.
Emotionel forandringsproces for-
udsaetter, at han kan veere i krop,
folelser og kontakt - uden at miste
sig selv.

Efterhanden begynder Jesper
at leegge meerke til sméa forandrin-
ger: “Jeg blev faktisk i samtalen
med min kone i gar... jeg plejer
ellers bare at ga.”

Det er maske ikke store gen-
nembrud set udefra. Men indefra
er det markante skift. Jesper er

stadig den samme. Men hans made

at veere med sig selv og andre pa
er langsomt ved at aendre sig.

Og det er noget af det mest
transformerende i arbejdet med
udviklingstraumer: at det, der en-
gang folelsesmaessigt blev formet
i smertefulde relationer, gradvist

forandrer sig - i en ny tryg relation.

Charlotte Krolykke, psykoterapeut M PF
og EFT-terapeut

Laes mere

Leslie S. Greenberg: Emoti-
on-Focused Therapy: Coaching
Clients to Work Through Their
Feelings. American Psychologi-
cal Association, 2022

Rhonda N. Goldman, Leslie S.
Greenberg & Robert Elliott:
Learning Emotion-Focused
Therapy: The Process-Expe-
riential Approach to Change.
American Psychological Asso-
ciation, 2004



En samtale til forskel ®

Podcasten En samtale til forskel tager dig med helt ind i det terapeutiske
rum, nar en modig geest forteller om sit terapiforleb hos en
psykoterapeut MPF.

Lyt med og find inspiration, nr vi tager fat pa livets svere emner:

Angst
Fadselspsykose
Familielivet med smé bern
Barndom i skyggen af misbrug
Stress pa arbejdspladsen
Traumer (kommer snart)

Find dem pa psykoterapeutforeningen.dk/psykoterapi/podcast
eller i din foretrukne streamingtjeneste

DANSK
PSYKOTERAPEUT
FORENING
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Nar spiritualitet bliver en flugt
fra virkeligheden

I en tid, hvor greensen mellem psykoterapi og alternative spirituelle
praksisser for mange mennesker opleves som flydende, bliver
faglighed, etik og ansvar i psykoterapi vigtigere end nogensinde.
Det skriver psykoterapeut MPF Inger Odgaard, der advarer mod, at
spiritualitet bliver brugt som flugt fra de sveere falelser.

Af Inger Odgaard,
psykoterapeut MPF

| disse ar vokser en ny bglge
af populeer spiritualitet frem.
Pa sociale medier mgder vi
manifestation, energiarbejde,
healing, breathwork, ceremonier
og selvudnzaevnte spirituelle guider.
For mange mennesker fremstar
disse miljger som et sted, hvor
man kan finde mening, faellesskab
og lindring i en tid preeget af pres,
usikkerhed og eksistentielle kriser.

Og lad det vaere sagt tydeligt:
Spiritualitet kan vaere meningsfuld
og stgttende. For nogle menne-
sker kan spirituelle feellesskaber
fungere som en bro gennem sveere
perioder.

Men der er ogsa en bagside,
som vi er ngdt til at tale om.

| stigende grad ser vi men-
nesker komme alvorligt i klemme
i uregulerede spirituelle miljzer.
Som psykoterapeut mader jeg kon-
sekvenserne i mit arbejde: Menne-
sker, der er blevet isolerede, mere
forvirrede og nogle gange mere
psykisk sarbare, end for de tradte
ind i de spirituelle feellesskaber.

Ro uden jordforbindelse

Begrebet ‘spiritual bypass’ blev in-
troduceret af den amerikanske psy-
kolog John Welwood og beskriver
en psykologisk strategi, hvor spiri-
tualitet bruges til at undga sveere
falelser og psykologisk arbejde.

| stedet for at meerke vrede
siger man: “Jeg veelger lys over
marke.”

| stedet for at bearbejde sorg
siger man: “Jeg har tilgivet det
hele.”

I stedet for at forholde sig til
konflikter seger man endnu en
ceremoni, endnu en healing eller
endnu en spirituel forklaring.

Udadtil kan det ligne ro og
udvikling. Men ofte er der tale om
en ro uden jordforbindelse.

Som terapeut kan det opleves
som en form for folelsesmaessig
distance: Mennesket er til stede i
rummet, men ikke i kontakt med
sig selv.

En oplevelse af kontrol

For mange mennesker begynder
spiritualitet som en form for overle-
velse. Nar livet rammer hardt - ved
kriser, tab, traumer eller identitets-
brud - kan spiritualitet tilbyde hab,
mening og en folelse af at veere en
del af noget starre. Det kan veere
en vigtig statte.

Problemet opstar, nar spiritua-
liteten ikke leengere er et redskab,
men bliver en erstatning for psy-
kologisk arbejde og kontakt med
virkeligheden.

For mennesker med psykisk
sarbarhed - som for eksempel
angst, depression, misbrug eller
traumebelastning - kan spirituelle
forklaringsmodeller blive szerligt

tillokkende, fordi de kan give en
oplevelse af kontrol.

Men samtidig kan de skabe
afstand til den hjaelp, der faktisk er
ngdvendig.

Folelser bliver forklaret spirituelt
I nogle tilfeelde udvikler spiritual
bypass sig til en steerk identitet.
Man begynder at forsta sig selv
som en person med szerlige evner
eller indsigt:

“Jeg ser sandheder,

andre ikke kan se.”

« “Jegeren healer”

« “Jeg er pa en hgjere
vibrationsrejse.”

« “Jeg er pa en mission.”

Problemet er ikke spiritualitet i sig
selv. Problemet opstar, nar hele
selvvaerdet begynder at hvile pa
denne identitet. Det skaber tre
alvorlige dynamikker.

For det farste bliver identite-
ten ekstremt sarbar over for kritik.
Hvis nogen udfordrer de spiritu-
elle forklaringer, opleves det ikke
som faglig uenighed, men som et
angreb pa ens eksistens.

For det andet kan relationel
kontakt forsvinde. Falelser bliver
forklaret spirituelt i stedet for at
blive maerket sammen med andre
mennesker.

For det tredje kan verdens-
billedet lukke sig om sig selv. Nar
smerte opstar, er svaret ikke reflek-



Inger Odgaard
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99 Problemet opstar, nar spiritualiteten ikke
leengere er et redskab, men bliver en erstat-
ning for psykologisk arbejde og kontakt med
virkeligheden.”

Inger Odgaard, psykoterapeut M PF

sion eller hjaelp - men endnu mere
spiritualitet.

I nogle tilfeelde traekker men-
nesker sig gradvist vaek fra arbej-
de, familie og venner. Det spiritu-
elle feellesskab bliver det eneste
referencepunkt.

Spiritualitet bliver en forretning
Samtidig er spiritualitet i stigende
grad ogsa er blevet en forretning.
Mange begynder at tilbyde hea-
ling, ceremonier, guidede forlgb
og spirituel radgivning - ofte uden
terapeutisk uddannelse, etiske
retningslinjer eller faglig supervi-
sion. Her opstar et problematisk
magtforhold.

Nar en persons spirituelle
identitet bade baerer deres selv-
forstaelse og deres indteegt, bliver
det meget sveert at stille kritiske
spgrgsmal. For kritik truer ikke bare
idéerne, men ogsa gkonomien.

Det betyder, at ansvar og
refleksion nogle gange bliver er-
stattet af bortforklaringer.

I ekstreme tilfeelde kan det bli-
ve direkte farligt for de mennesker,
der sgger hjelp.

Ser systemet som en trussel
Det forklarer ogsa, hvorfor kontakt
med det etablerede system - psy-
kiatri, socialfaglige instanser eller
psykoterapeutiske fagmiljeer -
ofte magdes med modstand i disse
miljeer.

Det etablerede system reprae-
senterer faglighed, dokumentati-
on, etik og ansvar.

For mennesker dybt inde i spi-
ritual bypass kan det opleves som
kontrol, lav vibration eller mod-
stand mod “sandheden”.

Samtidig kan systemets krav
opleves som et angreb pa bade

identitet og gkonomisk fundament.

Resultatet bliver ofte mistillid,
ansvarsfraleeggelse eller forklarin-
ger, hvor kritik tolkes som forfal-
gelse.

Forvaerrer angst og depression
Langvarig spiritual bypass kan
have alvorlige konsekvenser. Jeg
har mgdt mennesker, der har
praktiseret spirituel bypass, men
nu oplever:

» folelsesmaessig afkobling

+ angstog uro

« social isolation

« retraumatisering i ceremonier
uden faglig ramme

« sammenbrud af
grandiose identiteter

« mistillid til professionelle
hjaelpesystemer

« forveksling af psykoser
eller dissociation med
‘andelig udvikling’

Jeg mader indimellem mennesker,
der efter laengere tid i forskellige
spirituelle selvudviklingsmiljoer
star med nogle af de udfordringer,
jeg beskriver.

Jeg har ofte talt med menne-
sker, der er blevet grebet af denne
verden og som oplever at have det
rigtig sveert og samtidig naegter at

tage imod samfundets hjalp. En af
mine klienter oplevede forvaerring
af sine depressive symptomer efter
lzengere tids mindfulness-forlgb og
en anden har faet forveerret angst
og OCD efter mislykket healing hos
en, der kalder sig for shaman.

Det terapeutiske ansvar

| en tid, hvor greensen mellem psy-
koterapi og alternative spirituelle
praksisser for mange mennesker
opleves som flydende, bliver fag-
lighed, etik og ansvar vigtigere end
nogensinde.

Spirituel praksis kan vaere
smuk og meningsfuld. Men nar
spiritualitet bliver en flugt fra
psykologisk arbejde - og samtidig
en ureguleret forretning - opstar et
sarbart og potentielt skadeligt felt.

Som terapeuter har vi et
ansvar for at kunne skelne mellem
spiritualitet som ressource og spiri-
tualitet som undgéaelsesstrategi.

Og vigtigst af alt: Vi har en op-
gave i at mgde mennesket bag for-
teellingerne og hjaelpe det tilbage
i kontakt med sig selv, sin krop og
sine relationer. For heling sker ikke
ved at flygte fra virkeligheden. Den
sker ved at turde veere i den. B

Har du ogsa et budskab, du som
medlem af Dansk Psykoterapeut-
forening braender for at komme

ud med, sa send det til redaktar
Mathilde Weirsge: mawei@dpfo.dk
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Har du spgrgsmal eller sgger du radgivning om etiske dilemmaer?

Sa sporg Etikradgivningen, der stgtter og radgiver medlemmer af
ansk Psykoterapeutforening, psykoterapeutstuderende samt brugere af
psykoterapeuter MPF om etiske dilemmaer, der kan opsta i forbindelse med
psykoterapeutisk arbejde.

Etikradgivningen eren instans under Dansk Psykoterapeutforening,
der radgi mal, vejleder ved tvivl om relevant lovgivning
¥ og om procedurer i klagesager

Kontakt Etikradgi d om ringet op: etikraadgivningen@dpfo.dk

an forvente svar inden for 1-2 hverdage.

—
DANSK
PSYKOTERAPEUT
FORENING

p——




Nyt fra Videnscenter
for Psykoterapi



8

VA

Af Ulrik Houlind Rasmussen, ph.d. i filosofi, psykoterapeut MPF
og chefkonsulent ved Videnscenter for Psykoterapi.

Nysgerrighed som
terapeutisk kapacitet

Vellykket terapi beror pa en faelles undersggelse snarere end en behandling, hvor
terapeuten primaert leverer forklaringer og lgsninger. | det samspil er terapeutens
oprigtige nysgerrighed pa klienten relevant, lyder det i en ny forskningsartikel.

Hvordan kan vi forsta nysgerrighed
som en aktiv ingrediens i psyko-
terapi - ikke bare som en venlig
attitude, men som noget, der
faktisk former proces, alliance og
forandring?

Et nyt forskningsstudie fra
Brewer og Giommi argumenterer
for, at nysgerrighed kan forstas
som en central terapeutisk kapa-
citet, der bade kan understgtte
den terapeutiske alliance, skabe
psykologisk fleksibilitet og fremme
indsigt.

Artiklen er en teoriartikel, som
samler eksisterende forskning
og foreslar en ramme for praksis
- mere end den dokumenterer
effekter i sig selv.

Terapi er en faelles undersggelse
Artiklen foreslar et markant skift i
selvforstaelse: terapi bgr ses som
en ‘feelles undersggelse’ snarere
end en behandling, hvor terapeu-
ten primeert leverer forklaringer
og lgsninger. Samtidig advarer
forfatterne mod, at nysgerrighed
kan blive en preestation: ‘at se
nysgerrig ud’ kan blive en social
teknik, der deekker over usikker-
hed, kontrolbehov eller gnsket om
at fremsta kompetent. Den slags
‘performativ nysgerrighed’ kan un-
derminere alliance og autenticitet

- og dermed netop det, der skulle
beere arbejdet.

Terapeutisk stagnation opstar,
nar terapeuten (og klienten) bliver
for sikre: sa sorteres klientens ma-
teriale, sa det passer til eksisteren-
de skabeloner. Her bliver nysger-
righed en praktisk ressource, der
kan afmontere den automatiske
trang til at fa ret, og i stedet gore
plads til nye data, nye betydninger
og en mere fleksibel fzelles forsta-
else.

Hold nysgerrigheden aben

Et af de mest brugbare greb i
teksten er koblingen mellem
nysgerrighed og interoceptiv
opmeerksomhed: kroppen som
instrumentpanel for, om terapeu-
ten er ved at lukke ned. Tegn pa
kontraktion (for eksempel hast,
kontrolbehov, forklaringstrang) kan
ses som alarmsignal, mens tegn pa
abenhed (for eksempel ro, kontakt,
undersggende interesse) ofte be-
tyder, at der er plads til ny mening.
De skelner ogsa mellem en mere
urolig, lesningsjagende nysgerrig-
hed (deprivation curiosity) og en
mere aben, udforskende nysgerrig-
hed (interest curiosity) - og peger
pa, at det iszer er den sidste, der
kan holde samtalen fleksibel, nar

bade terapeut og klient presses i
retning af sikkerhed.

Sma skift oploser rigiditet

En af artiklens mest igjnefaldende
pointer er dens mal for succes:
God terapi ber - med tiden - gere
sig selv overfladig. Nysgerrighed
bliver i den forstand et led i klien-
tens myndigggrelse. | stedet for at
klienten primezert internaliserer te-
rapeutens forklaringer, internalise-
rer klienten en made at undersgge
sind og krop pa, der kan fortsaette
uden for terapien og uden tera-
peuten. | praksis kan det betyde, at
terapeuten indimellem stopper op
og siger: ‘Skal vi undersgge, hvad
der sker i dig lige nu, for vi forkla-
rer det?’ - eller: '"Hvad laegger du
selv maerke til, nar vi taler om det
her?’ Sadanne sma skift kan hjalpe
terapeuten med at opdage sin
egen rigiditet tidligt, fer den bliver
til metodesikkerhed og dermed
potentiel stilstand.

Find forskningen

— J.A. Brewer og F. Giommi:
Psychotherapy as investigation:
cultivating curiosity and insight
in the therapeutic process.
Frontiers in Psychology, 2025
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Alliancebrud og reparation:
Nar relationelle spraekker bliver
terapeutiske vendepunkter

Alliancebrud i psykoterapi er ikke ngdvendigvis udtryk for terapeutisk fejl
eller manglende kompetence. Tveertimod kan bruddene udggre potentielle
udviklingspunkter, nar de handteres dbent og nysgerrigt med fokus pa
reparation af relationen, viser ny forskning i den terapeutiske alliance.

Hvad sker der, nar den terapeuti-
ske alliance slar revner - og hvilken
betydning har det for behandlings-
udbyttet? Bengardi, Eubanks og
Cirasola har gennemfort et review
(en systematisk gennemgang)

af forskningen i alliancebrud og
reparationsprocesser i bgrne- og
ungdomspsykoterapi.

Studiet adresserer et centralt,
men relativt underbelyst omrade,
idet storstedelen af den eksisteren-
de viden om alliancebrud historisk
har vaeret baseret pa voksenpopu-
lationer, pa trods af at relationelle
udfordringer ofte spiller en seerlig
markant rolle i arbejdet med bgrn
og unge.

Reviewet omfatter seks empi-
riske studier og fokuserer pa brud-
og reparationsprocesser forstaet
som gjeblikke, hvor samarbejdet
mellem terapeut og klient forstyr-
res - eksempelvis gennem tilba-
getraekning, modstand, tavshed
eller konfrontation - efterfulgt af
terapeutiske forsgg pa at genop-
rette kontakten.

Nar alliancebrud udvikler

Pa tveers af studierne finder forfat-
terne en tendens til, at vellykkede
reparationsprocesser er forbundet
med bedre behandlingsudfald og
lavere frafald, seerligt i arbejdet
med unge klienter. Resultaterne
peger dermed p3, at alliancebrud
ikke ngdvendigvis er udtryk for

terapeutisk fejl eller manglende
kompetence, men tvaertimod kan
udgere potentielle udviklings-
punkter, nar de handteres abent,
nysgerrigt og relationelt forankret.

Samtidig fremhaever for-
fatterne veesentlige metodiske
begraensninger i den eksisterende
forskning, herunder fa studier, sma
stikpraver og betydelig variation i
bade definitioner og malemetoder.
Fundene skal derfor fortolkes med
forsigtighed. Ikke desto mindre
understgtter reviewet en relationel
forstaelse af psykoterapi, hvor det
afgerende ikke er fraveeret af brud,
men terapeutens evne til at regi-
strere, forsta og arbejde med dem.
Hermed flyttes fokus fra teknisk
korrekthed til relationel sensitivitet
og procesopmaerksomhed.

Klinisk synligger studiet,
hvordan korte interaktionelle skift
kan fa stor betydning for det videre
forlgb. Et brugbart pejlemasrke
er derfor at leegge meerke til tegn
pa tilbagetraekning (for eksempel
pludselig tavshed, enighed uden
kontakt, skift i engagement) eller
konfrontation (for eksempel irritati-
on, afvisning, ‘du forstar mig ikke’)
og tage dem som invitation til me-
takommunikation, for de vokser.

Teknikker er utilstraekkelige
Reparationsarbejde forudszetter
blandt andet timing, affektiv af-
stemning og en villighed til at gore

relationen i sig selv til genstand for
undersggelse.

Det er kompetencer, der van-
skeligt lader sig reducere til manu-
aliserede teknikker, men som i hgj
grad hviler pa terapeutens evne til
at vaere til stede, regulere sig selv
og made klientens reaktioner uden
at traekke sig eller ga i forsvar.

Samlet set peger reviewet pa
alliancebrud som et centralt - men
ofte overset - klinisk feenomen
i berne- og ungdomsterapi,
samtidig med at evidensen
endnu er begraenset af fa studier
og varierende malemetoder.
Hovedpointen er, at terapeutisk
forandring sjaeldent opstar i
friktionsfri forleb, men ofte i
arbejdet med de spraeckker, der
uundgéeligt opstar, nar mennesker
forsgger at skabe mening sammen.

Find forskningen

— D. Bengardi, C.F. Eubanks &
A. Cirasola: Alliance rupture-
repair and treatment outcome
in youth psychotherapy: A
systematic review. Journal of
Psychotherapy Integration,
2025
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Systematiske malinger
opsporer tidlige faresignaler

1 terapi

Systematiske malinger kan fungere som tidlig varsling, hvis klienter er ved

at kare af sporet. Forskning viser, at malinger ikke kan erstatte terapeutens

demmekraft, men at de kan korrigere terapeutens forventninger, levere ny
information og skabe dialog om terapiens mal, udbytte og justeringer.

Hvordan kan det veere, at terapeu-
ter ofte forst opdager forveerring

- dvs. at symptomer, funktion eller
risiko bevaeger sig i en ugnsket
retning - nar den allerede er blevet
tydelig, eller nar klienten er pa vej
ud ad deren? Barkham og kolleger
samler forskningen i sakaldt Routi-
ne Outcome Monitoring (ROM) og
klinisk feedback og peger pa, at
systematiske malinger kan fungere
som en slags tidlig varsling, hvis
klienter er ved at kare af sporet.

En del af forklaringen er sta-
tistisk: Vi er generelt darlige til at
opdage sjeeldne haendelser, nar vi
kun vurderer dem ud fra samtale
og helhedsindtryk. Og i praksis kan
‘noget er galt’ se ud pa to mader:
enten som ‘manglende fremgang’
(det star i stampe) eller som ‘for-
vaerring’ (det gar baglaens).

Dertil kommer velkendte kog-
nitive skaevheder: Vi far let gje pa
det, der bekrzefter vores forstaelse
af klienten og processen, og vi
undervurderer tegn, der peger i
en ugnsket retning, for eksempel
at behandlingen ikke hjaelper eller
maske ligefrem skader. Resulta-
tet kan blive, at terapeuten farst
reagerer, nar negativ udvikling er
blevet tydelig og dyr, for eksempel

som frafald, krise eller symptom-
eskalation.

En anden forklaring er relatio-
nel: Klienter forteeller ikke altid, nar
de far det veerre, for eksempel fordi
det er svaert at ssette ord pa, eller
fordi de ikke vil skuffe terapeu-
ten. Samtidig kan en god alliance
paradoksalt nok gore det lettere
at glide forbi kritiske signaler: Man
kan godt opleve, at samtalerne er
meningsfulde, mens symptomer
eller funktion bevaeger sig i den
forkerte retning. ROM kan her
fungere som et feelles tredje, der
gor det legitimt at tale om sveere
data, uden at det bliver til skyld
eller kritik.

Malinger korrigerer forventninger
Ifalge reviewet er en af ROM's vig-
tigste funktioner ikke, at malinger
erstatter klinisk demmekraft, men
at de styrer opmaerksomheden: De
kan korrigere terapeutens forvent-
ninger, levere ny information og
skabe en mere klientcentreret dia-
log om mal, udbytte og justeringer.
Seerligt peger forskningen
pa veerdien af tidligt at identi-
ficere, hvornar terapien er pa
afveje og bruge konkrete ‘clini-
cal support tools’, for eksempel

maljustering, allianceafklaring eller
behandlingsskifte, for monstre
af manglende fremgang eller
forveerring cementeres. En vigtig
pointe er, at ROM gor mest nytte,
nar malingerne kobles til en tydelig
handleplan - ellers risikerer de at
blive data uden konsekvens.
Praktisk kan man taeenke ROM
som en enkel psykoterapeutisk
sikkerhedsrutine: (1) mal kort og
regelmaessigt, (2) gor formalet
tydeligt (for at opdage bade frem-
gang og faresignaler i tide), og (3)
lav en fast aftale om, hvad der skal
geres, hvis kurven gar i den forker-
te retning. Pointen er ikke at styre
terapien efter tal, men at sikre, at
vigtige signaler ikke bliver afhzen-
gige af hukommelse, mavefornem-
melse og gode intentioner alene.

Find forskningen

— M. Barkham, K. De Jong & W.
Lutz: Routine Outcome Mon-
itoring (ROM) and feedback:
Research review and recom-
mendations. Psychotherapy
Research, 2023

( Find flere forskningsstudier om psykoterapi pa videnscenterforpsykoterapi.dk

. VIDENSCENTER
FOR PSYKOTERAPI
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Kort og godt om FLOW
Frans Qrsted Andersen, Dansk Psykologisk Forlag, 2026

Denne bog er en del af serien Kort & godt og giver en kort in-
troduktion til begrebet flow, hvor man oplever fordybelse og
engagement i aktiviteter, der matcher ens kompetencer.

Med afseet i psykologisk forskning og praksis beskriver Frans
Qrsted Andersen, hvad der skaber flow, og hvordan det kan
understoattes i blandt andet undervisning og arbejdsliv.

Bogen henvender sig til fagpersoner, undervisere og andre,
der onsker en let tilgeengelig indfering i emnet.

Spiseforstyrrelser - Viden, behandling og debat

Lene Kiib Hecht & Birgitte Hartvig Schousboe (red), Akademisk
Forlag, 2026

Bogen giver en opdateret introduktion til spiseforstyrrelser
med fokus pa bade forstaelse og behandling. Den gennemgar
forskellige diagnoser, typiske forleb og tilgange til behand-
ling og s=etter dem i relation til andre psykiske lidelser.

Derudover tager den konkrete problemstillinger op og disku-
terer, hvordan forstaelsen af spiseforstyrrelser er under for-
andring - herunder hvor der er faglig uenighed og behov for
nye perspektiver.

Bogen henvender sig iseer til fagpersoner og studerende, men
kan ogsé leeses af andre med en faglig interesse for omradet.

Aben dialogisk praksis - At lytte verden frem
Line Top Abildtrup, Hans Reitzels Forlag, 2026

Aben Dialogisk praksis beskriver, hvordan dialog kan bruges
som arbejdsform i socialt arbejde og andre velfzerdsprofes-
sioner. Den viser gennem praksisnere eksempler, hvordan
samtaler med borgere og deres netveerk kan dbnes op, sa flere
stemmer kommer i spil, og lasninger udvikles i feellesskab.

Samtidig arbejder bogen med, hvordan fagpersoner kan give
slip pa styring og i stedet veere undersogende i madet med
borgeren, ogsa nar situationen er usikker eller kompleks.

Bogen henvender sig til fagprofessionelle, der arbejder teet
med mennesker, og som gnsker at arbejde mere dialogisk i
deres praksis.
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Professional Ethics in Welfare Work and
Education: Nordic Perspectives

Bjorn Ribers & Niels Warring (red), Routledge, 2026

Denne antologi belyser, hvordan lerere, pedagoger, social-
radgivere og sundhedsprofessionelle navigerer i komplekse
institutionelle og politiske rammer, hvor etiske dilemmaer og
moralsk stress er en del af hverdagen.

Gennem bidrag fra flere lande praesenteres bade empiriske og
teoretiske perspektiver pa, hvordan faglig integritet kan styr-
kes.

Den henvender sig til forskere, undervisere og professionelle
med interesse for etik, professionsudvikling og velfeerdsar-
bejde.

Nar ledere taenker for meget - sadan lgser du 10
typiske ledelsesudfordringer med kognitiv psykologi

Kristian Eli Andersen, Gads Forlag, 2026

Bogen tager fat i det mentale pres, mange ledere oplever, nar
tanker om beslutninger, ansvar og usikkerhed fylder for me-
get i hverdagen.

Med afse=et i metakognitiv terapi og kognitiv psykologi viser
forfatteren, hvordan man kan arbejde med sin opmseerksom-
hed og reducere tankemylder. Bogen indeholder eksempler
og evelser, der kan bruges i praksis, blandt andet i arbejdet
med beslutninger og kommunikation.

Bogen henvender sig til ledere, der vil arbejde mere konkret
med mental ro og overblik i deres daglige arbejde.

Soskende pa godt og ondt - dynamikker,
relationer og de falelsesmaessige band

Susan Hart, Akademisk forlag, 2026

Saoskende - pa godt og ondt tager udgangspunkt i, hvordan rela-
tionen mellem saskende preeger berns folelsesmassige og so-
ciale udvikling i hverdagen.

Med afseet i neuroaffektiv udviklingspsykologi beskriver
Susan Hart, hvordan bade samspil og konflikter mellem sas-
kende pavirker berns evne til at forstd sig selv og andre. Bo-
gen viser ogsé, hvordan voksne kan statte bern i at handtere
konflikter, udvikle empati og regulere folelser.

Bogen henvender sig til foreldre, peedagoger og fagpersoner,
der arbejder med bern.
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To hjem. Et hjerte - viden og veerktgjer, der styrker
delebgrns trivsel i sammenbragte familier

Janne Leth Forgaard, Forfatterskabet.dk, 2025

To hjem — et hjerte handler om bern, der bor i to hjem, og de
folelser og situationer, der kan opsté i skilte og sammen-
bragte familier.

Med afseet i forskning og praksis beskriver Janne Leth For-
gaard, hvordan bern kan komme i loyalitetskonflikter, nar
de meerker speendinger mellem de voksne. Bogen viser, hvor-
dan voksne kan tage ansvar for situationen ved at undga at
treekke barnet ind i konflikter, seette ord pa barnets oplevel-
ser og skabe trygge skift mellem de to hjem.

Bogen henvender sig til foreeldre og fagpersoner, der arbej-
der med bern i skilte og sammenbragte familier.

Dit hgjtbegavede barn - en foraeldreguide
om asynkron udvikling

Dea Franck, Akademisk Forlag, 2026

Dit bgjtbegavede barn handler om, hvordan det er at veere hgjt
begavet barn, og hvilke udfordringer der kan opst i hverda-
gen, bade fagligt og socialt.

Med afseet i forskning og praksis beskriver Dea Franck, hvor-
dan hgaj begavelse kan pavirke barnets trivsel, relationer og
skolegang, og hvad voksne kan gare for at stotte barnet, nar
det for eksempel keder sig, foler sig anderledes eller ikke pas-
ser ind i feellesskabet.

Bogen henvender sig til foreldre, lerere og andre fagperso-
ner, der arbejder med hajt begavede barn.

Dit trygge barn - ro og nzerveer i din berneopdragelse
Rikke Yde Tordrup, Dansk Psykologisk Forlag, 2026

Dit trygge barn tager afseet i tilknytningsteori og viser, hvor-
dan trygge relationer mellem barn og voksen henger sam-
men med barnets trivsel og udvikling.

Med udgangspunkt i bade tilknytningsteori og neuropsyko-
logi beskriver Rikke Yde Tordrup, hvordan voksne gennem
n&rver, tydelighed og made at reagere pa kan statte barnets
evne til at handtere folelser, skabe ro og indga i relationer.

Bogen henvender sig til foreldre og fagpersoner, der arbej-
der med barn.
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Handbog til familier med ADHD
Manu Sareen, People’sPress, 2026

Denne handbog tager udgangspunkt i hverdagen i fami-
lier, hvor ADHD fylder, og de udfordringer det kan give med
struktur, konflikter og misforstéelser.

Med eksempler fra bade foreldre og fagpersoner viser Manu
Sareen, hvordan smé sendringer i rutiner, kommunikation og
forventninger kan gere hverdagen mere overskuelig. Det kan
for eksempel handle om faste rammer omkring morgen og

lektier, tydelige beskeder eller mader at forebygge konflikter

pa.

Bogen henvender sig til foreldre, parerende og fagfolk, og
giver konkrete redskaber til, hvordan man kan skabe mere ro
og samarbejde i familien.

Traumer - kroppen husker det, sindet har glemt
Ewvaloa Schou, Gads Forlag, 2026

Traumer — kroppen busker det sindet har glemt tager udgangs-
punkt i, hvordan traumer ikke kun pavirker tanker og folel-
ser, men ogsa kroppen og nervesystemet.

Den beskriver, hvordan traumer kan komme til udtryk som
uro, spending eller fastlaste reaktioner, og hvordan arbejdet
med kroppen kan spille en rolle i bearbejdning. Det kan for
eksempel handle om at blive opmeerksom p4a kropslige signa-
ler, arbejde med dndedreet og gradvist opbygge en oplevelse
af tryghed i kontakt med sig selv og andre.

Bogen henvender sig til fagpersoner og andre, der ensker en
kropslig indgang til at forsta og arbejde med traumer.

Nar kroppen hjzelper dig hjem
Beritt Bie Lillethorup, Books on Demand, 2026

Nar kroppen hjcelper dig hjem tager afseet i, hvordan traumer
og psykisk belastning ikke kun pavirker tanker og folelser,
men ogsa setter sig i kroppen.

Med inspiration fra nyere traumeteori beskriver forfatteren,
hvordan oplevelser kan komme til udtryk som spsendinger,
uro eller bestemte kropslige reaktioner.

Den kombinerer faglig viden med ovelser og refleksioner, der
kan bruges i arbejdet med at forstd og regulere kroppens re-
aktioner.
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Nye fortellende perspektiver

Sjaelens arkitekter - Fra Wien til verden.
STEVE AYAMN Psykologiens arhundrede

& Steve Ayan, Klim, 2026

‘“’l

Sjcelens arkitekter tolger psykoterapiens begyndelse i Wien
omkring ar 1900, hvor Freud, Jung og Adler hver iseer forse-
ger at forstd menneskets indre liv og skabe nye mader at be-
handle psykisk lidelse pa.

Gennem deres arbejde, uenigheder og brud tegner bogen et
q i T I ens billede af, hvordan de forste idéer om det ubevidste opstér og
] [ i I

. udvikler sig.
arkitekter
Bogen giver en historisk indfering i psykoterapiens redder og
' o seetter dem i perspektiv til den made, vi i dag forstar psyke og

behandling.

Det hjertet ikke vil se
Nina Werner, Klim, 2026

Det hjertet ikke vil se er en roman om traumer, erindring og
relationer.

Fort=xllingen folger Alva, der som barn flytter i pleje efter en
familietragedie. I voksenlivet bliver hun konfronteret med
minder, som leenge har veeret fortreengt, og ma sammen med
sin psykolog begynde en smertefuld bearbejdning af sin for-
tid.

Romanen kombinerer psykologisk indsigt med en personlig
forteelling om tillid, svigt og muligheden for heling.

Spraekker af lys
Cleob Dbarma Sondergaard, Frydenlund, 2026

Cleah Dharma Sanderganrd Spreaekker af s er en personlig og sanselig fortelling om sir-
barhed, forandring og héb.
S P R E K KE R Med afsezet i egne erfaringer underseger forfatteren, hvordan
Ry livets brud og kriser kan dbne nye perspektiver og skabe rum
p—— AF I-YS for udvikling. Bogen beveger sig i speendet mellem det poe-

tiske og det eksistentielle og inviterer leeseren til refleksion
over livets skrebelighed og styrke.

Den henvender sig til lesere med interesse for personlig ud-
vikling, livskriser og indre forandringsprocesser.
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Workshop:
Narrativ brevskrivning

Pa denne 2-dages workshop deler psykolog Camilla Schjgrring
sine erfaringer med narrativ brevskrivning fra sine mange ars
arbejde i barne- og ungdomspsykiatrien.

Workshoppen giver inspiration til poetiske spargsmal,
litteraer skrivning og brugen af breve i terapeutiske proces-
ser.

Du far konkrete greb til at skrive breve, der skaber samar-
bejde med familien frem for at tale om familien.

For alle faggrupper, der arbejder med dokumentation og
gnsker nye narrative praksisser, som kan styrke relationer og
skabe en mere faelles behandlingskultur.

Underviser:
Start:
Kursusnr.:

Camilla Schjerring
Den 24. september 2026
26-822

Workshop:
Hvordan taler man med
born om problemer?

Pa denne 1-dags workshop introduceres du til narrative
metoder, der hjaelper bgrn med at tale om problemer uden at
fole sig som problemet.

Workshoppen satter fokus pa eksternalisering, handlekraft og
faelles problemudforskning, sa barnet kan vende sig vaek fra
selvkritik og hen imod nye forstaelser.

Du far konkrete redskaber som samtalekort, bevidnende
praksisser og skriftlige interventioner, der styrker barnets egne
ressourcer og muligheder.

Kurset henvender sig til alle, der arbejder med barn og gnsker

ikke-problematiserende samtaler.

Undervisere: Anette og Allan Holmgren

e

%
|
Camilla Schjgrring

Allan Holmgren Anette Holmgren

Start: Den 23. november 2027
Kursusnr.: 27-814
e

&
1

Eva Kragh Lasse Hauge

Lone Kaae Morell

Workshop:
Samtaler med unge
om problemer

Pa denne 2-dages workshop far du konkrete narrative
metoder til samtaler med unge, hvor nysgerrighed erstatter
pres og forhar.

Workshoppen introducerer narrative grundbegreber og giver
redskaber til at skabe samtaler, hvor unge kan komme
teettere pa sig selv, deres erfaringer og det, der er vigtigt for
dem.

Gennem oplaeg, evelser og samtalekort arbejder du med at
styrke unges viden, handlekraft og muligheder for udvikling.

Workshoppen henvender sig til alle professionelle, der gnsker
at integrere narrative perspektiver i deres praksis.

Undervisere: Lone Kaae Morell og Lasse Hauge
Start: Den 4. februar 2027
Kursusnr.:  27-803

Workshop:
Om perspektivskifte

Pa denne 1-dags workshop arbejder vi med perspektivskifte som
en made at forebygge afmagt og skabe nye handlemuligheder i
arbejdet med mennesker.

Med afsaet i narrativ praksis undersgger vi, hvordan fastlaste
situationer kan abnes gennem fzelles faglig refleksion og nye
forstaelser af komplekse problemstillinger.

Gennem praktiske gvelser far du konkrete metoder til at
arbejde med perspektivskifte i hverdagen.

Workshoppen henvender sig til medarbejdere og ledere i
velfaerdsprofessionerne og kraever ingen forhandskendskab til
narrativ praksis.

Underviser:
Start:
Kursusnr.:

Eva Kragh
Den 4. februar 2027
27-810

Laes mere pa dispuk.dk - Sag pa kursusnr.
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Konferencer

Konferencer

September

Oktober

Giv sorgen et sprog
- sorgkonference

Konferencen setter fokus pa sorgens mange ud-
tryk og det sprog, fagprofessionelle har — og
mangler — til at mede mennesker i sorg, bade be-
grebsligt, relationelt og eksistentielt.
Magd blandt andre:
Mai-Britt Guldin, psykolog, ph.d. og
seniorforsker, leder af Center for Sorg

og Eksistens, Aarhus Universitet

Carlo Leget, professor i omsorgsetik og
andelige spergsmal i palliativ omsorg

Anne Hjernge, tv-veert og forfatter

Anders Lund Madsen, konferencier

Pris: 2.995 kr. ekskl. moms.
Tilmelding: seminarer.dk

Tid og sted: 18. september 2026, Odense Con-
gress Center.

Stressens mange ansigter
- fra indre pres til ydre belastning

Konferencen setter fokus pa stressens kompleksi-
tet — fra moralske dilemmaer og konflikter i hver-
dagen til kroppens biologiske reaktioner pa lang-

varig belastning — med konkrete redskaber til
forebyggelse og heling.

Maod blandt andre:

Rikke Hagsted, cand.psych.,
specialist i psykotraumatologi

Dorthe Birkmose, psykolog,
foredragsholder og forfatter

Chris MacDonald, cand.scient.,
foredragsholder og forfatter

David Owe, cand.psych. og skuespiller,
specialist i resiliens og stressmestring

gennem krop og andedret

Morten Resen, konferencier

Pris: 3.995 kr. ekskl. moms.
Tilmelding: docenten.dk

Tid og sted: 1. oktober 2026, H.C. Andersen Slot-
tet, Kebenhavn.
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Konferencer

Oktober

November

Nye Veje - Nye Perspektiver pa PTSD/KPTSD
Landsforeningen for PTSD-ramte og pararende

Konferencen setter fokus pa nye mader at forsta
og arbejde med traumer — fra udviklingen i diag-
nostik og forskning til organisatoriske tilgange og
levede erfaringer — med afset i de magtforhold og
sociale vilkar, der former menneskers liv frem for

traditionelle diagnoseforstaelser.
Mad blandt andre:

Lucy Johnstone, klinisk psykolog,
forfatter og medforfatter til Power
Threat Meaning Framework

Maria Louison Vang, lektor og
forskningsleder, Videnscenter for
Psykotraumatologi, SDU

Anders Serensen, psykolog, ph.d. i
psykiatri, forfatter og foredragsholder

Per Laudrup Jergensen, stifter
og formand, LPTSD

Pris: 810 kr. (early bird). Begrensede pladser.

Tilmelding: Iptsd.dk

Tid og sted: 7. oktober 2026, Kolding.

Resonans - nar terapien lykkes
Dansk Psykoterapeutforening

Konferencen sztter fokus pa, hvordan resonans,
relation og folelsesmeessig afstemning udfolder
sig i det terapeutiske rum — bade teoretisk og prak-
sisnert.

Mad blandt andre:

Peter Fonagy, professor, University
College London (UCL)

Shigeru Iwakabe, professor,
University of Osaka, Japan

Susan Hart, cand.psych., ph.d., specialist
i bernepsykologi og psykoterapi

Charlotte Lindvang, lektor, ph.d. i
musikterapi, psykoterapeut MPF

Allan Holmgren, aut. psykolog
og adjungeret professor

Ulrik Houlind Rasmussen, ph.d. og
chefkonsulent, Videnscenter for Psykoterapi

Pris for medlemmer: 3.500 kr. (early bird inden
10. august) / 4.300 kr.

Pris for ikke-medlemmer: 4.375 kr. (early bird in-
den 10. august) / 5.175 kr. Begraensede pladser.

Tid og sted: 12.-13. november 2026, Scandic
Spektrum, Kebenhavn.
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Fordybelsesforlgb i
Fokusering

Fokusering er en neensom made at lytte til
kroppens implicitte viden. Ved at dvele ved
subtile fglte fornemmelser i kroppen, kan de
begynde at &bne sig, sé vi kan afkode det vi
sanser, men endnu ikke har ord for.

“It is a process in which you make contact with a
special kind of internal bodily awareness. I call
this awareness a felt sense.”

- Eugene Gendlin, ph.d., filosof og psykoterapeut

Undervisere

David Lauritsen: Klinisk psykolog, uddannet i
Fokusering fra London Focusing (2025). Arbejder
med terapi, fokusering og mindfulness.

Erik Ruben Reinholt Lassen: Psykoterapeut MPF,
stifter af Ruben Instituttet. Arbejder med
mindfulness, compassion og kropslig
bevidsthed.

I forlgbet vil vi udforske

 Hvad er en fglt fornemmelse, og hvordan du
genkender den.

« Hvordan du lytter til dig selv og andre pa en
dybere made - med kroppen.

¢ Hvordan du skaber en relation til uklare
fornemmelser, si de begynder at abne sig.

« At fa adgang til kroppens implicitte viden,
nér du sidder med et tema eller en
problemstilling.

 Indgangsvinkler til, hvordan du kommer
videre, hvis noget foles last eller uforlgst.

« Clearing a space - hvad du kan ggre, nar du
er overvaldet og ikke kan marke dig selv.

Opstart den 20. november 2026

2300 Kgbenhavn S
(+online moduler)

Amagerbrogade 30, 5. sal ( Scan mig

Lees mere pa:
rubeninstituttet.dk /fokusering

PARTERAPI ER K
TERAPI GANGE TO

-instituttet

otions-FokuseretTerapi

NDIVIDUEL

Du har to klienter, to verdener og én relation der
skal holde. Bliv uddannet parterapeut i

emotionsfokuseret terapi

Laes hvordan pa
eft-instituttet.dk







