Livsfaelden Bekymring for sygdom eller tilskadekomst

Livsfeelden, der handler om at vare bange for at blive syg eller bange for at man selv eller andre

kommer til skade.
Lise, 35, er opvokset i trygge og forudsigelige rammer med stor stgtte fra bade mor
og far. Lise er efterngler og har altid fglt sig meget nzert knyttet til sin mor, som hun
taler med flere gange om dagen (mulig overinvolvering/sammenfiltrings-livsfeelde).
Lise er fars eneste barn, og han er meget opmaerksom og beskyttende overfor hende
(mulig afhaengigheds-livsfaelde). Som barn trives Lise bedst hjemme, og:hun er taet
knyttet til sine foraeldre. | sine sene barndomsar/tidlige teenagear udvikler Lise
tvangstanker og tvangshandlinger relateret til sygdom, og hun er hyppig gaest hos
leegen, ligesom hun ofte opfordrer sine foraeldre til at gennemga laegelige
undersggelser.
Lise kommer ofte for sent grundet sine ritualer, og hun har det bedst, nar hun er
hjemme og har helt styr pa sine foraeldres kalendere.

Oplevelse i nutiden

Med denne livsfaelde er du mere eller mindre konstant urolig for, at du, eller nogle af dine kaere,
kommer til skade eller bliver syge. Du lever, som-om katastrofen nar som helst kan indtrzeffe.

Du kan vaere angst for at blive syg, at blive involveret i en ulykke, udsat for overfald, at miste dine
penge, at blive sindssyg eller ramt af andre forfaerdeligheder, som du ikke har kontrol over og
dermed ikke er i stand til at forhindre. Maske ggr dualligevel et forsgg pa at skabe kontrol; f.eks.
ved at begynde at tjekke og vaere overopmaerksom pa'symptomer hos dig selv eller dine kzere;
maske ved at undga ting, eller ved at tillaegge dig nogle saerlige sikkerhedsstrategier. Det kan veere
sikkerhedsstrategier som f.eks. at vaere hyppig.i kontakt med dine kzere, altid at have en flaske
vand med dig, sidde teet pa udgange, forskellige former for tjekkeadfeerd eller andre sma vaner,
der gger din fglelse af kontrol og dermed giver en smule ro.

Maske er du ogsa i en eller anden grad tiltrukket af at laese, hgre, se og fortzaelle om katastrofer og
sygdomme. Eller du undgar maske alt, der handler herom.

Med denne livsfaelde ses udpraget bekymringstendens, ofte hyppige laegebesgg og
opmaerksomhed pa det uforudsete. Hvis du har bgrn, har du svaert ved at lade dem faerdes alene,
du overvager dem muligvis via sociale medier, og du er generelt overbeskyttende og har brug for
andres beroligelse.

Eksempel-pa‘ophav

Det mest almindelige ophav for denne livsfaelde er at vaere vokset op med en forzlder, der er
overbekymret og urolig, og via denne foraldre er der sket en modelindlaering af, at verden er
farlig.

Mange mennesker med denne livsfaelde vil veere opvokset i et hjem, hvor en eller flere af
omsorgspersonerne har haft angst eller vaeret mere end gennemsnitligt bekymrede. Maske har
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der vaeret megen undgaelse (af ting dine omsorgspersoner oplevede som farlige) eller megen
overbeskyttelse af dig, da du var barn.
Livsfeelden kan ogsa veere opstaet pa baggrund af, at sveer sygdom har praeget og gennemsyret din
families liv, eller pa baggrund af store fglelsesmaessige dramaer, nar der taltes om noget farligt. Pa
den made er du, som barn, blevet skreemt og har maske ikke oplevet den beskyttelse du havde
brug for; eller du er, som tidligere naevnt, blevet overbeskyttet. Begge veje fgrer til en
underudvikling af en balanceret og nuanceret dgmmekraft i forhold til sygdom og farer.
Susan havde en sgster, der udviklede skizofreni, hvilket betgd, at Susan udviklede en
sygdomsangst-livsfaelde ret sent i sit liv. Livfaelden var kun malrettet psykiske lidelser.
| gruppeterapi talte Susan med Katja, der have en sygdomslivsfaelde iforhold til
kraeft, fordi hendes bror fik leukaemi og dgde, da han var5 ar. | mgdet'med hinanden
— og i mgdet med fremmedheden overfor hinandens forskellige former forangst —
kunne bade Susan og Katja se, hvordan sygdomslivsfeelderikke er objektive og
"fornuftige” — men blot udtryk for netop en “feelde”, som man igen og igen ryger i.

Eksempel pa livsfeelde-tanker

"Hvad er det? Det var der ikke i gar. Bare det ikke er noget farligt!” —”Pas pa!!” — Vi kan ogsa bare
lade vaere” — ”Nej, det ma | simpelthen ikke, det.er ALT for farligt” —”Jeg bli'r hjemme” —
Tankekvaerneri/rumination, hvor tankerne kgrer i loop omkring farer og ting, der kan ga galt.

Eksempel pa livsfeelde-fglelser

Anspaendthed, angst, indre uro, stort set ude af stand til at slappe af.

Eksempel pa livsfaelde-handlinger

1. Handlinger, nar man svinger med livsfaelden
Gar op i egne og/andres symptomer og saetter sig ret detaljeret ind i diagnoser, og
hvad der skaltil for at blive rask eller for at undga at blive syg. Overoptaget af
sundhed og/eller symptomer. Bruger tidsmaessige, gkonomiske og tankemaessige
ressourcer herpa. Sender hyppigt sms’er/opringninger til sine kaere for at tjekke at
alt er ok. Har svaert ved at lade sine bgrn/kzere faerdes pa egen hand. Tager mange
forholdsregler, nar man skal ud af huset eller ved ggremal, hvor der er den mindste
risiko for at komme til skade. Taler meget om ting, der kan ga galt. Muligvis hyppige
leegetjek.
Udefra set vil man opleve det som overbeskyttelse og overbekymring.

2. Handlinger, nar man svinger mod livsfeelden
Hvis man svinger modsat livsfaelden, vil man tage ungdvendige risici og handle
overmodigt uden tanke for, hvad der kan ga galt. Ligesom man vil ignorere og
bagatellisere symptomer og sygdom.

3. Handlinger, nar man undgar livsfeelden
Undgar alt, der ikke fgles 100% sikkert og trygt. Lever et tiltagende ”lille liv.” Drikker
eller dulmer for pa anden made at undga at maerke angsten og uroen.
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Den hensigtsmaessige livsfeelle - grundlaeggende fglelse af sikkerhed og
sundhed

handler om at man som udgangspunkt fgler sig tryg og sikker og har et realistisk og balanceret syn
pa farer og risici, hvad enten det angar sygdom, ulykker eller katastrofer?.

Ved en hensigtsmaessige livsfaelle har man en sund modstandsdygtighed og kan handtere, nar
undtagelser sker, og farer, sygdom eller katastrofer opstar.

Behov autonomi, sikkerhed, tryghed, beskyttelse

Forandring af livsfaelden bekymring for sygdom og tilskadekomst

1. Hvis du gnsker at arbejde med denne livsfalde, skal du fgrst og fremmest sikre dig
at din motivation er i orden, for du kommer til at skulle udholde (uden at
neutralisere eller bruge dine gamle copingstrategier) et hgjere angstniveau for at
komme af med livsfelden.

Brug eventuelt motivationsskemaet til at vurdere, hvorvidt du virkelig er klar til og
gnsker forandring pa dette omrade. Husk, det er dig selv, der bestemmer, hvorvidt
du vil endre noget i dit liv eller e;.

2. Har du besluttet dig for at ga videre, sa kan et naeste skridt vaere at se pa, hvor
megen tid du faktisk bruger pa at bekymre dig. Hav.en lille logbog pa dig eller notér
pa din telefon, nar du opdager, du er i gang med at bekymre dig. Tael minutter eller
bekymringsgange alt efter, hvad der giver mest mening.

3. Mit geet er, at du vil blive overrasket over, hvor meget af din energi, tid, overskud
det tager at bekymre sig. Beslut dig for, hvad du vil ggre med den tid, energi,
overskud, nar den.ikke laengere skal ga til bekymring. Hvad kunne du taenke dig at
veksle den til?

4. Skeeld ikke ud pa dig selv (eller nogle andre for den sags skyld) over, hvor meget du
bekymrer dig! Giv i stedet dig selv anerkendelse og ros for, at du har taget det
vigtigste skridt mod forandring (nemlig at gnske forandring) af et meget gammelt
og fasttgmret mgnster, som gennem det meste af dit liv har givet dig tryghed!

5. Det, du erigang med, er stort! Og det kommer ikke bare dig, men ogsa dine
naermeste til gode.

6. Du er flere veje at ga, nar du skal arbejde med din bekymringstendens. Og det kan
veere, du skal arbejde med flere samtidige veje.
a. Atgadindiog arbejde med at omstrukturere bekymringerne. Brug skemaet
"sokratiske spgrgsmal”

"' Lockwood, G & Perris, P (2012)
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b. At se pa bekymringerne som uinviterede geester, der tranger sig pa i tide og
utide, og som du ikke har nogen interesse i at pleje relationen til. | dette
tilfelde kan du fa inspiration fra metakognitive og/eller mindfulness-
baserede interventioner.

c. Atacceptere at bekymringerne er der, men at det ikke skal afholde dig fra at
gore det, som du veerdimaessigt helst vil.

F.eks. Jeg er simpelthen sa bange for, hvad der kan ske pa turen til
Sverige til min s@ster, men jeg veelger at tage af sted, fordi det er
vigtigt for mig at se hende.

| dette tilfeelde kan du hente inspiration fra ACT.

Den schema-baserede tilgang har, ud over elementer af alle tre ovenstaende; ogsa
fglgende interventioner

d. Prgv at interviewe din bekymringslivsfaelde som om den var en person, du
gerne ville forsta.

Vi.
vii.

viii.

Xi.
Xii.

Xiii.

Sperg den, hvad den kommer med af anbefalinger, nar den kommer
pa banen.

Hvad er dens arinde/hvad vil den gerne opna ved disse anbefalinger
— herunder tanker, handlinger og kropslige fornemmelser og
folelser?

Hvad vil-der ske, hvis den ikke er den — ifglge livsfeelden selv? Hvad
er det, den sikrer eller forhindrer?

Sperg den, hvor gammel'den er, og hvornar den er kommet ind i dit
liv

Hvad var omstaendighederne for at den kom?

Sperg dig selv, som dig selv, hvad der er anderledes fra dengang til
nu.

Var den ngdvendig pa davaerende tidspunkt, eller var den ”"bare” en
overtagelse af omsorgspersonernes tilgang til livet?

Hvilke fordele og ulemper har livsfeelden haft dengang og nu?

Hvad vil der ske, hvis livsfaelden far lov at bestemme lige sa meget
som den har gjort hidtil?

Hvad vil der ske, hvis du selv far lov at bestemme og livsfeelden
dermed fylder mindre?

Er der noget, du kunne taenke dig at sige til livsfaelden?

Er livsfaelden —i sin nuvaerende form — en livsledsager som du ville
give dine allerkaereste med i fgdselsgave? Hvorfor?/hvorfor ikke?
Du har ikke selv bestemt at livsfaelden er i dit liv, men, som voksen,
kan du bestemme, hvor meget og hvordan den skal fylde. Hvordan
gnsker du fremover at behandle de u-inviterede gaester? Hvordan
sikrer du, at de tager mindst muligt plads og energi?
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7. Nar du skal arbejde med dette punkt, skal du sgrge for at kunne vaere uforstyrret og
have god tid. Det er ikke en lees-og-forsta-opgave. Det er en opgave, der kraever, at
du tuner fglelsesmaessigt ind pa dit barne-jeg og prgver at forsta, hvordan det var
at vaere hende/ham. Maske har du brug for at lukke gjnene for at kunne maerke dig
selv. Det har jeg selv brug for, nar jeg arbejder med at hele mine fglelsesmaessige
sar. Hvis det samme er tilfeldet med dig, sa indtal de nedenstaende trin i et
langsomt tempo, sa du kan afspille det, mens du har lukkede gjne og kan zoome ind
pa og fokusere pa dig selv.

Se den lille dig for dig. Cirka den alder hvor livsfaelden maske kom ind’i
dit liv, eller du mgdte den fgrste gang.

Hvordan ser du ud?, hvad er du fyldt af? — hvilke tanker og fglelser er i
dig lige nu?

Hvad sker dig omkring dig?

Hvad har du brug for lige der? Hvad kan.dit voksen-jeg g@re for dig, som
er rart at hgre, meerke, fgle?

Skift til dit voksen-jeg og bliv i situationen.

Hvad kan du ggre for dit barne-jeg, som hun har brug for, og som
maske ikke sker/ikke er der?

Giv det til dit barne-jeg med ord eller handlinger, eller hvad der matte
falde dig ind.

Meerk hvordan det fgles som lille dig at modtage det, at hgre de ord, at
maerke den trgst, omsorg, naervaer etc. som du bliver givet.

Meerk det i din krop, maske ved at tage en dyb vejrtraekning og lade det
synke ind og fordele sig i hele din krop.

Meerk-fglelsen og vid, at det var sadan det skulle have vaeret. Sadan det
skulle have maerkedes som barn.

Den fglelse er.din nu, og du kan tage den med dig og finde den frem,
nar som helst du har brug for det. Den er en modvaegt til din livsflde
og forsikrer dig om, at du som udgangspunkt er tryg og sikker; og at du
vil fa kraefterne og hjaelpen til at handtere, ndr undtagelser opstar og
der sker sveere ting.

8. Nar livsfaelden pludselig dukker op ud af det bl3, sa "kald den” og mind dig selv om,
at du er meget bedre til at vurdere bekymringer, symptomer og farer end din
livsfeelde er. Maske kan du spgrge nogle, som du er tryg ved, til rads om, hvordan
de ville handtere situationen. Maske kan du finde en rollemodel, som du vil prgve
at kopiere i en uge/ en maned. Og selvom du ikke fgler det, sa prov at ggre, taenke,
fgle som rollemodellen ville have gjort og se, hvad der sker. Det er bare et
eksperiment. Du kan ga tilbage og g@re ngjagtigt som du selv vil, ndr eksperimentet
er overstaet.
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9. Mind dig selv om, hvorfor du er gaet i gang med dette arbejde. Og mind dig selv
om, at du g@r det af kaerlighed til dig selv, fordi du gnsker noget andet for dig og
den lille dig, som har faet sa tung en livsfaelde at bzere.

10. Hvis ovenstaende punkter er for svaere at arbejde med alene — og det vil det vaere
for de fleste — sa kontakt en schematerapeut og bed om hjzlp. Hen vil vide, hvad
der skal til for at hjaelpe dig bedst muligt.
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