PSYKOTERAPI

NAR PSYKISKE LIDELSER GAR | ARV

Det kan godt gore
ondt, selv om man

ikke har en diagnose

Vi ved, at psykiske lidelser kan ga i arv, men man
kan sagtens have det darligt uden at veere psykisk
syg. Psykoterapeut Nina Schigtz synes, vi skal
blive bedre til at kigge pa smerten, inden den bliver
en diagnose. Det kan man nemlig. Blandt andet
med traumeforlasende terapi.

Af ANNETTE AGGERBECK > Foto UNSPLASH $

ngst, depression, ADHD, borderline er diagnoser,
men psykisk lidelse kan vere meget andet end en
diagnose. Ifglge registreret psykoterapeut MPF
Nina Schietz, der har arbejdet som psykoterapeut
i over 20 ar og i psykiatrien i over 14 ar, falder
mange mennesker mellem to stole og fir ikke den
behandling, de har behov for, fordi de ike har en diagnose. Efter hendes
mening ber psykiske lidelser anses som alle former for psykisk ubehag. Og
det psykiske ubehag skyldes typisk én ting: At vi fir trigget gamle traumer.
— De miljepavirkninger, vi udsettes for, som vakker psykisk ubehag,
skyldes reaktivering af gamle traumer. Traumer gir ind i vores celle-

hukommelse, og hvis du udsattes for noget, der trigger traumet, vil det
aktiveres i dig. Et eksempel er, at du som barn blev bidt af en hund, og at

du udviklede et traume pa grund af psykisk ubehag ved at blive bidt. Nar
du som voksen er tet pa hunde, oplever du samme psykiske ubehag, som
dengang du blev bidt, fordi hunde trigger dit traume, der dermed aktiveres.
Ifelge Nina Schistz fir mange mennesker lov til at g si leenge med
psykiske lidelser, at de udvikler en eller flere diagnoser.

— De kommer for sent i behandling, og nér det sker, fir de for ofte kun
medicinsk behandling. Medicin kan hjelpe nervesystemet i ro, si man
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kan lere at leve med for eksempel angst eller depression, men hvis ikke
man behandler de underliggende traumer, som er drsagen, vil den psyki-
ske lidelse ofte vende tilbage. Derfor er det ud over medicin en god ide
at behandle de underliggende traumer med samtaleterapi og med fysisk
forlesning af kroppens symptomer.

VI KAN ARVE VORES TRAUMER

For at fa behandlet drsagen til en psykisk lidelse, bruger Nina Schistz
traumeforlesende terapi. Hvad det gir ud p4, vender vi tilbage til. Typisk
opfattes traumer som psykiske skader efter en akut, uventet og chokerende
begivenhed som for eksempel et trafikuheld, et overfald, en voldtegt, al-
vorlig sygdom, seksuelle kreenkelser i barndommen eller krigsbegivenheder.
Men Nina Schietz arbejder ud fra en bredere forstielse af traumer. Hun me-
ner ogsa, at traumer kan opstd som folge af mindre alvorlige begivenheder.
— Et traume kan for eksempel opstd, nar et barn breender sig pa et komfur.
Som voksen vil vi méiske ikke synes, at der er noget serligt, men som barn
kan det vere en voldsom begivenhed, der sztter sig som et traume. Og
traumer kan gi i arv.

Huvad kan gi i arv af traumer?

— Principielt kan det vere alle former for psykisk ubehag, lige fra at du
er angst, bekymret enten gene-

relt eller for noget specifikt, du » E f te g 7 P Li, at et

er depressiv, overansvarlig eller

irritabel. Et tegn pa, at et traume frraume er ga" el Z' arv,
er giet i arv, kan for eksempel

vere, er, at du siger "altid” eller kanﬁ]f' e& sempel
”aldrig” i forhold til, hvor leenge X

du har haft det darligt. Du siger oere, er, at du Slger

maske: "Det har altid vaeret sa- » . » e e
dan”eller "Jeg har aldrig kunnet ﬂ[l‘ Zd el[er ”ldrlg z

1 f, nr...". )
slappe af, nir forhold til, hvor

Traumer kan gd 1 arv gennem

generationer. Det betyder, at
vi kan overtage traumer, som [Qng ¢ du /%Z?’ /]aﬁ‘
egentlig er vores foraldres el- del- dd?’[lgf »

ler vores forzldres foraldres og

opleve dem som vores. Det kan

ogsa veere traumer fra familiemedlemmer, som vi aldrig har medt. Den
hollandsk-amerikanske psykiater, forfatter og forsker Bessel van der Kolk
har siden 1970'erne forsket i heling af traumer. Han underviser pd Boston
University, og hans bestseller "The body keeps the Score”fra 2014 ("Kroppen
holder regnskab” pa dansk i 2020) formidler netop arbejdet med hjerne,
psyke og krop i heling af traumer.
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HELING VIA KROPPEN

En vej til at hele traumer er traumeforlesende terapi, som er det, Nina
Schiotz arbejder med, og som i hej grad involverer kroppen. Tanken er
nemlig, at en del af hukommelsen om traumet sidder i kroppen og er lagret
i cellerne. Kroppen kan med andre ord hjzlpe os med at komme af med
psykisk smerte, forklarer hun:

— Huis vi falder og far en skade i form af en hudafskrabning pa knaet, ved vi,
at kroppen af sig selv kan hele op under normale omstendigheder. Vived, at
vi vil danne en sarskorpe, som pa et tidspunkt falder af, nir den nye hud er
dannet. Mange af os er ikke klar over, at det samme kan gore sig gzeldende
ved psykiske skader. Dog skal kroppen ofte have hjelp for at kunne hele
disse skader. Mlen i vores vestlige kultur har vi ikke leert at hjelpe kroppen til
at hele de psykiske skader, som traumer kan betragtes som. Det oprindelige
traume bliver ved med at pavirke os, selvom det, der ligger til grund for det,
er foregiet for mange ér siden eller for mange generationer siden. Derfor
kan traumeforlesende terapi veere nedvendigt for at understotte kroppens
evne til at hele sine psykiske sir.

Hvordan arbejder du med traumeforlosende terapi?

—Jeg guider kroppen til at hele det psykiske traume. Jeg bruger ikke hypnose i
mit traumeforlosende arbejde, men samtaleterapi, samtidig med at jeg guider
klienten til at skabe kontakt med det fysisk folte ubehag. Via ubehaget guider
jeg klienten til at gd i dialog med kroppens hukommelse. Fordi vi husker pa
celleplan, stotter jeg klienten i at have en dialog med sig selv pa celleplan.
Hvad vil det sige at have en dialog pa celleplan?

—Jeg bruger metoder og teknikker, som er udviklet gennem mange tusinde
ir, til at hjelpe klienten til at kunne maerke, hvad der sker i kroppen. De
teknikker stottes af banketeknikker fra TET (red., tankefeltterapi, hvor
behandleren banker blidt pa forskellige punkter pa kroppens energibaner).
Dermed stimuleres kroppen til at gennemga en helingsproces. Det er siledes
ikke mig, der heler, men klientens egen krop, der heler. Det er enkelt, fordi
kroppen godt ved, hvad det drejer sig om. Kroppen vender tilbage til den
konkrete situation, hvor traumet opstod, og nir vi finder arsagen til det
traume, der fordrsager ubehaget, guider jeg klienten til at veere i det med
fuld opmarksomhed pd kroppen og fuld accept af det, der skete. Klienten er
i det med venlighed, keerlighed og omsorg, eller hvad der nu er muligt — og
i den grad det er muligt.

SADAN HELES GENERATIONSTRAUMER

Nir traumet er klarlagt, underseger Nina Schigtz, hvor traumet stammer
fra ved at guide klienten tilbage i tid. Hvis traumet gir leengere tilbage end
egen barndom, er der tale om et generationstraume.

— Jeg sporger, om det kommer fra mors eller fars side. Det kan veere svert
at svare pa, men man skal ikke teenke sig til svaret, for ofte ved vi det ikke,
hvis det gir langt tilbage i tid. Da traumet ligger i cellerne, er det cellerne,
vi kontakter, ved at gi gennem underbevidstheden. Vi er sa vant til at veere
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hovedstyrede, at det er sveert at lade veere med at lade sig pévirke af, hvad
hovedet siger. Vi har svert ved at tillegge kroppen ekspertise, fordi vi har
leert, at hovedet styrer.

Nina Schistz gir efter den fysisk folte fornemmelse. Klienten vil typisk
fornemme, hvor langt tilbage traumet gar.

— Man fornemmer en energi og kan meerke, at man er ved det oprindelige
traume. S& kan terapeuten sperge ind for at tjekke, om man bare svarer
for at svare, eller om det er kroppen, der giver svaret. Hvis det er svert at
veere 1 kroppen, si stottes man i det af terapeuten. Nar man kommer ned
i kroppen og i underbevidstheden, bliver man ofte overrasket over, hvad
der sker. Ofte skal der ikke s mange behandlinger til, for man kan slippe
det psykiske ubehag, fordi traumet er forlest og dermed ikke lengere kan
aktiveres, forklarer Nina Schiotz. H

Nina Schiotz er privatpraktise-
rende Reg. psykoterapeut MPF og
uddanner psykoterapeuter.

Lces mere om Nina pi Skolen for
Traumeforlosende Psykoterapi pd
stpt.dk eller nins.dk




10 RAD FRA

NINA SCHIOT

TIL AT HELE
PSYKISK SMERTE

1.Tag dig selv alvorligt og ger no.
ved det, du mzerker, for der
grund til, at du oplewv
2. Psykisk smerte bunder ofte i
traumer, sa det kan vaere vigtigt

at fa helet de oprindelige
traumer for at fa det bedre.

3. Tal med andre, der star dig nzer,
om det sveere, sa du far lukket op for
det i trygge omgivelser.
4.Tal ikke kun om dit psykiske ube-
hag. Lav traumeforlasende arbejde
og gerne ved at ga i terapi hos en be-

handler, der behersker teknikkerneys

5. Ofte kan tre-fem behandlinger a
de oprindelige traumer vaere nok,
efter hvad det drejer sig om.

6. Bliv mere bevidst om, hvad d’qﬁ

s

sker i din krop. Mindfulness kan vaere
en vej til oget bevidsthe T

7. Meerk efter, hvad der ern
for dig. Du er den eneste, dé
hvordan det foles i dig.

8. Brug naturen aktivt og gerne hvi

dag. At opholde sig i naturen skaber

god kontakt til naturen og til dig
selv, for du er en del {

9. Hvis du far ryddet op'i
traumer, hjlper du ogsa dine efter-
kommere. Nar du far slukket for dine
traumer, kan de ikke aktiveres:hos
hverken dig, dine bern eller deres
efterkommere.

10. Tag eventuelt et grundkursus i
tankefeltterapi. Her kan du i lgbet af
et par dage lzere nok til selv at kunne

hele mindre ubehag og stotte dig

selv i hverdagen.

KILDE: NINA SCHIOTZ,
REG. PSYKOTERAPEUT MPF, FADP

PSYKOLOGI 03/2023

47



