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TEMA Angst

Angst kan opdeles
i fem grupper:

Agorafobi:

Angst for at veere pa steder med mange
mennesker, hvor man ikke kan komme
vaek, f.eks. i bus, tog eller ke i super
markedet.

Panikangst:

Pludselige angstanfald med voldsom
hjertebanken, ofte kvalme og svimmel-
hed.Man feler, at man mister kontrollen
over kroppen. Udlgses ved overbelastet
psyke og stress.

Social angst:

Angst for at veere sammen med andre.
Heenger sammen med lavt selvveerd,
angst for hvad andre taenker om én.

Generaliseret angst:

Typisk en angst, man har lidt af hele
livet. Fordi man er vokset op med
lidelsen, bliver meget fa diagnosticeret
med generaliseret angst. Man veenner
sig til, at livet er sadan og tror, at andre
har det lige sadan. Karakteriseret af
mindreveerd, angst for andre, skyldfe-
lelse, forkerthed, ensomhed.

Enkeltfobi:

Angst i specielle situationer som f.eks.
marke, tordenvejr eller ved synet af
blod, edderkopper m.m.

Fzelles for alle angstlidelser er, at
tilstanden ikke kommer af sig selv. Den
udvikles pa baggrund af noget andet. £
eks. noget i éns fortid, overmedicinering
eller en lang periode med vedvarende
stress. Det anslas, at ca. 350.000
danskere lider af stressrelateret angst,
primaert panikangst. Hyppigste hjeelp er
medicin eller terapi hos psykologer/
leeger, som ofte ikke selv har prevet
angsten pa egen krop.
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En livsopgave

Elisabeth Aarup, ekspert i angstbehand-
linger med tankefeltterapi og psykote-
rapi, har konsultation bade pa Ngrrebro
i Kgbenhavn og i Mgrkev i Nordvestsjael-
land. Hun er uddannet billedkunstner og
fotograf, men led s meget af angst, at
hun valgte at vie sit liv til at bekeempe
den og samtidig hjselpe andre med samme
lidelse. Hun blev personligt hjulpet ud af
angst gennem forskellige terapiformer
og uddannede sig til psykoterapeut i99,
fulgt op af uddannelse sorm tankefeltte-
rapeut (TFT) hos Mats Uldal i Norge.
Hun forener TFT-behandling med sam-
taleterapi, men siger, at det er det [grste,
der virkelig rykker.

“Rejsen til keerligheden
i 0s selv og til os selv
er nok én af de mest

vaerdifulde rejser, vi
kan foretage 0s.”

Om sit terapeutiske arbejde generelt
siger Elisabeth Aarup:

"Rejsen til keerligheden i os selv og til
o0s selv er nok én af de mest veerdifulde
rejser, vi kan foretage os. Det er samfi-
dig vejen til vores fulde potentiale og
vores inderste sandhed. Jeg engagerer
mig i terapeutisk arbejde for at na ind
til kernen af det enkelte menneskes
drivkraft og give ham/hende en dyb og
vedvarende oplevelse af sin egen sande
vaerdi og formaen.

Ifplge Elisabeth Aarup er panikangst den
mest udbredte form for angst. Den er
udlgst af stress, overbelastet psyke, pro-
blemer med at sige fra og treekke graenser.
Lidt efter lidt hober problemerne sig op,

og en dag koger [plelseslivet over. I
mange tilfeelde skal den dybereliggende
drsag findes tilbage i den tidlige barndom.
Hun hzevder, at de fleste lider mere eller
mindre af en helt grundlaeggende angst,
der begynder omkring fo-tre-ars alderen,
tilpasningsfasen, hvor vi har skullet til-
passe os far og mor for at fa deres keer-
lighed og anerkendelse:

"Dette er beskrevet af bl.a. Jung, som
taler om det sande og det falske selv.
Denne “anden”, det falske selv forspger
vi at opretholde hele livet, fordivi har en
dyb oplevelse af ikke at veere elskede som
dem, vi er. Denne klgft skaber angst (en-
somhed, forladthed, mindrevaerd m.I.),
fordi vi hele tiden skal vaere noget mere
og andet end den, vi er.”

Vores indre barn

Elisabeth understreger videre, at selv-
udvikling handler om at slutte fred med
sig selv, som den marn er.

"Vi skal lsere at mestre os selv ved at
give os selv lov til at veere praecis, som vi
er. Give os selv lov til at have de falelser,
vi beerer rundt pa, men ikke ‘blive’ de
fglelser. Det er jo vores indre barn, der
har folelserne. Og det barn skal have lov
til at vaere der. Vi skal bare leere at vaere
mor for det barr. Detle ggres ved at vaere
blid og nznsom over for vores fglelser.
Det meste af tiden pregver vi at undslippe
vores fglelser gennem arbejde, under-
holdning, stimulanser, ydre oplevelser.
Det geelder om af stoppe op 08 maerke
sig selv. At turde mgde fortraengte og
smertefulde folelser og gennem mildhed
forvandle sig.

Som eksempel pa, hvor sterkt et
indtryk fra barndommen kan pavirke et
menneskes liv, nzevner Elisabeth kvinden,
som fglte sig svigtet af sin far og siden
op gennem livet oplever at blive svigtet
af meend generelt. Hun er vokset op
med at matte beskytte sine indre sir

og smerter, og i mgdet med potentielle =




TEMA Angst

"Vi skal leere at mester os selv ved at give
0s selv lov til at vaere praecis, som vi er.”

Tankefeltterapi (TFT)
Terapiformen blev udviklet i
starten af 80'erne af den ameri-

kanske psykolog Roger Callahan

(dgd 2013).

Terapien gar ud pa at koncen-
trere sig steerkt om angstfglel-
sen, mens du efter terapeutens
anvisning banker i bestemt

razkkefglge pa nogle af kroppens

meridianpunkter (kendt fra
akupunktur), alt efter hvad
lidelsen gar ud pa. Processen
gentages derhjemme mellem
behandlinger hos terapeuten.
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partnere kommer hun til at skubbe dem
vaek af angst for at blive saret.
Elisabeth oplever, at de allerfleste, der
behandles med TFT for langvarige lidel-
ser, kan n@jes med ca. fem behandlinger,
men indimellem overraskes hun over,
hvor hurtigt det kan ga:

"En 65-arig handvarker havde lidt
af panikangst i 25 ar, og efter bare to
behandlinger var han helt befriet for
lidelsen.”

Glaedelige resultater

Pa Elisabeth Aarups hjemmeside kan vi
lzese en raekke glade tilkendegivelser. Her
er en af dem i forkortet form:

"Fa maneder efter fadsel af en vidun-
derlig lille dreng i 2007 blev jeg ramt af
ekstrem traethed og smerter i kroppen.
Det viste sig at vaere kraeft i lymfeknu-

Elisabeth Aarup

www.elisabethaarup.dk

derne. Lang behandling med kemoterapi
samtidig med at jeg prevede at vaere mor
for min lille dreng kulminerede februar
2008 i svaer depression. Jeg blev indlagt.
I desperation opsggte jeg Elisabeth og
tankefeltterapi, for hvad havde jeg at
miste? Allerede efter farste session var
angsten vaesentligt mindre. Det gav mig
hab og mod. Efter de naste par sessioner
var min angst minimal, og vi fik arbejdet
pa min rolle som mor og mit selvvard.
Nu er jeg erklaeret fri for kraeft og er helt
fri af angst og depressive symptomer.”

Verden er blevet mere kompleks
Line Rotenberg, Odense, er psykotera-
peut, hypnoterapeut og mindfulness-
instrukter.

Hun pabegyndte leegestudiet, og under
studiearbejde pa en psykiatrisk afdeling

Uddannet indenfor billedkunst og kommunikation (1996), England.
Psykoterapeut (1999) ved Source - Creative Life Systems, Danmark,
Tankefeltterapeut (2001) ved Mats Uldal, Norge. Desuden i gang med
NLP uddannelse til HR coach og Enneagram traener, Makani-International.

Mere end 10 ars professionel erfaring med kommunikation og personlig
udvikling, som billedkunstner, leerer, underviser, coach og terapeut.
Har givet over 7000 sessioner i tankefeltterapi.




indsa hun, at hun ville vaelge en lidt anden
vej.

"Den kraft, der ligger i at vaere der for
mennesker, som har det svart, over-
beviste mig om at vaelge psykoterapi
som min livsgerning. Jeg blev uddannet
psykoterapeut for fem ar siden og fulgte
op med hypnoterapi og mindfulness. Nu
er jeg i gang med en overbygning som
choktraumeterapeut.

Ifplge Line Rotenberg hanger den
mere og mere udbredte angsl samimen
med den moderne, stressede tilvaerelse
og den omstendighed, at vi har mistet
det meningsdannende system, som kirke,
lokalsamfund og kernefamilie tidligere
udgjorde.

"Den ramme er sprangt, verden er
blevet meget mere kompleks, 0g selv
om vi i dag har flere relationer/stgrre
netvaerk, foler vi os mere ensomime. Vi
gor ikke sd meget i feellesskab.”

Hjaelp til selvhjeelp

Angstklienterne hos Line Rotenberg er
primaert mennesker med fortidstraumer,
som udlgser angst, men pa det seneste
oplever hun ogsa flere og flere sakaldte
curlingbgrn — unge péa 30 og nedefter,
der er vokset op med overbeskyttende
formldre, som har lgst alle bernenes
problemer i stedet for at give dern tillid
til egne kompetencer og stgtte demi, at
de selv skal tackle, hvad de mgder af
vanskeligheder.

"Denne usikkerhed stikker dybt. i selv-
veerdet, den kan udlpse angst og kan vere
svaer at bearbejde. Det kraever stor vilje
hos den unge at blive parat til at handle
og ikke bare tro, al terapeuten kan fikse
det hele. De skal selv lre det, sd det er
terapeutens stgrste opgave at yde hjelp
til selvhjeelp,” fortszetter Line.

Hun arbejder ud fra flere tilgange -
SE-terapi (Somatic Experience), som
bygger pa fokus pa kropsfornemmelser,

hvorved kroppens helende ressourcer ak-
tiveres og giver balance i nervesystemet.
Kognitiv adfaerdsterapi, som aldsekker
tanker og handlingsmgnstre og dermed
giver adgang til den kraft, som tanker er.
Desuden psykodynamik og hypnoterapi.
"Alle er forskellige, og det er deres angst
ogsa, derfor finder jeg det vigtigl at kunne
give den enkelte klient praecis det, som
vedkomumende har brug for.”

Nyttige rad
Line Rotenbergs vigtigste rad mod angst
er [plgende:

"Man skal tage sin angst alvorligt, for
den gar ikke vaek af sig selv. Laes om
angst, seet dig ind i problemet. Skriv ned
hvilke situationer, som udlgser angst og
hvor lang tid et anfald varer. @v dig i
al blive i angstfyldte situationer. Er du
f.cks. bange for at gd i Nefto, s tving
dig selv derhen. Prgv at aendre negativ
indre dialog til positiv. Og s er det meget
vigtigt at treene sit andedrzet, sa det bliver
dybere og langsomiere. Endelig er den
sunde fornuft et nyttigt redskab.”

Til slut fortzeller Line Rotenberg en glae-
delig lille 'case story’ om en klient, en
kvindelig pensionist, som sggte hjaelp til
sin vandskraek, Lidelsen havde varet hele
hendes liv, men nu var hun inviteret
sydpi med bern og bernebgrn pa bade-
ferie og gruede for at blive ramt af angst
ved synet af havet:

"Under hypnoterapeutisk behand-
ling fores kvinden tilbage til tre-fire-
ars alderen. Hun er i et badekar og far
hovedet under vand og dermed voldsom
angst for at drukne. Hun har som voksen
aldrig veeret bevidst om oplevelsen, men
det blev hun s nu, og hypnosen sammert
med samtale — i alt tre gange — hjalp
hende si meget, at jeg et stykke tid efter
fik en smns fra hende om, at rejsen havde
veeret meget vellykket, og det oltearige
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Line Rotenberg

Uddannet psykoterapeut MPF
hypnotisgr og mindfulness
instruktgr.

Er tilknyttet parforholdsraad.dk,
skilsmisseraad.dk og frivillig
radgiver pa Center for Seksuelt
Misbrugte Fyn.

Er medlem af Dansk Psykotera-
peut Forening og fglger
foreningens etiske regler og
modtager Igbende eksterne
supervison og egenterapi.

www.afel.dk
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barnebarn havde lzrt hende at svemme.
Sadan en hilsen ggr mig rigtig glad!”

On-line medested

Mennesker med angst kan finde hjalp
pé on-line-forummet 'Slip Angsten’,
startet og ledet af Lise Kryger i Aarhus,
uddannet grafiker og selvsteendig siden
2007. Ca. 10.000 om maneden henvender
sig, og sitet har ogsd sider pa sociale
medier som Facebook, Twitter m.fl.

P4 sitet kan man 4 stgtte og rad, dels
gennem chat med ligestillede, dels i brev-
kasse med svar fra enten Lise Kryger
eller en psykoterapeut. Man kan ogsa
spge viden og svar i flere hundrede emner
relateret til angst. Og endelig er der pa
medlemssiden en ‘ngdhjaelpsknap’ til et
link, hvor en af de to erfarne kvinder taler
beroligende til personer ramt af akut
angstanfald, uanset hvor man befinder
sig.

"Jeg var plaget af social angst, fra jeg
var 15,0g dengang i 80'erne havde jeg
ikke nogen computer, som kunne give
mig svar pa, hvorfor jeg havde det sddan.
Jeg blev dog bedre og bedre til at skjule
angsten, og jo veerre fgltes det,” forteeller
Lise Kryger og fortsaetter:

"Ferst 1 2002 fandt jeg hjeelp pa Fobi-
skolen, som i dag hedder Jysk Psykologi-
center. Her gik jeg pd et aftenkursus og

Lise Kryger

mgdte ligestillede, jeg kunne snakke med
om lidelsen, hvor jeg fgr havde falt det
meget svaert at tale med nogen om den.
At seette mig ind i andres erfaringer blev
et stort skridt i den rigtige retning, og i
2007 braendte jeg s meget for sagen, aft
jeg startede hjemmesiden 'Slip Angsten’
og dermed et faellesskab for de mange
ofre for lidelsen.”

Angstfyldt moderskab
Helt fri af angst var Lise dog endnu ikke
og matte igennem en alvorlig krise i for-
bindelse med fertilitetsbehandlinger,
graviditet og fadsel af sin nu femarige
sgn plus den ferste tid efter. Oplevel-
serne farte til hendes bog Mor med angst.
Hun blev definitivt hjulpeti2011 gennem
et tremaneders dagforlgb — igen pa Jysk
Psykologicenter — hvor hun lserte om
psykologien bag angsten, sikkerhedsad-
feerd, assertionstreening og mindfulness.
"Processen var enorm og vidt forskel-
lig for os, der gik derinde. For mig var
omdrejningspunktet at 4bne op og for-
teelle om min angst og at eksponere. Det
handlede ogsa om at turde sta ved det,
jeg er. At turde vise tillid til verden om,
at den vil mig det godt. At turde sige fil
og fra og at turde laene mig op ad mit nye
mod. Langsomt men sikkert blev mine
forsvarsmure pillet ned, og jeg kunne

Lise Kryger har siden hun fik sit fgrste angstanfald stiftet bekendtskab med
falgende psykologiretninger og veerktgjer: Gestalt terapi, drgmmeterapi,
tegneterapi, kropsterapi, urtemedicin, antidepressiver, beroligende medicin,
kognitiv adfzerdsterapi, psykoedukation, kunstterapi, mindfulness, ACT
(acceptance and commitment therapy), NLP og positiv psykologi.

"Det som har rykket for mig — det som har gjort at jeg slipper angsten har
veeret: Kognitiv adfaerdsterapi, mindfulness, ACT og NLP. Jeg har i dag smidt
alle former for medicin og benytter mig udelukkende af de vaerktgjer og

terapier jeg har leert”

www.slipangsten.dk
www.angstforeningen.dk
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Klare samvaer med andre mennesker, ogsa
nar jeg var nervgs eller angst.

Da jeg startede forlgbet, satsede jeg
pa at [4 hjzlp, men egentlig helbredelse
havde jeg ikke nogen forhabninger or.
Ilgbet af de 13 uger, jeg gik der, blev jeg
dog gradvist mere dben overfor, at det
rent faktisk kunne blive en realitet at
slippe helt fri af angsten. For mig bliver
det nok en livslang proces, men det er det
bestemt ikke for flertallet af angstramte.

De psykologiske retninger, som har
rykket mest for mig, er kognitiv adfeerds-
terapi, mindfulness, ACT (acceptance
and commitment therapy) og NLP.”

I 2012 udgav Lise e-bggerne Angstske-
maer og Mindful kersel. Den sidste efter
at have fiet kgrekort og laert sig selv al
undgé gamle vaner, der ledte til angst.

P4 hjemmesiden giver Lise Kryger indblik
i, hvordan angst fales og deler ud af sine
personlige erfaringer og teknikker. Hun
gar dog ind for, at det for de allerfleste
angstramte er npdvendigt ogsa at sgge
hjaelp hos en terapeut. Lise modtager
hele tiden stribevis af taknemmelige
hilsener fra sidens aktive deltagere.




