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Der er for stort fokus pa medicin og for lidt fokus i psykiatrien pd menneskers selvhelbredende kraefter. Det
er vigtigt at finde frem til, hvad der er handt med mennesker i stedet for at fokusere pa, hvad der er galt
med dem. Vi skal spgrge mere ind til det, der fungerer.

Psykolog og farmaceut: Vi dulmer os som aldrig fgr for at distrahere os selv

Psykiatrien har for nylig faet tilfgrt et stort milliardbelgb i forbindelse med 10-arsplanen for

psykiatrien. Indsatserne skal forsgge at rade bod pa de elendigheder, som psykiatrien har staet igennem i
mange ar, som omfatter manglende forstaelse for at blive set, hgrt og forstaet, overdreven brug af
diagnoser og magt, fokus pa, hvad der er galt og brug af for meget medicin.

Der er for meget fokus pa medicinering i psykiatrien, mener kronikgrerne. Foto: /POLITIKEN

Vi har i vores arbejde som psykolog og farmaceut talt med mange mennesker, der har udtrykt mistillid til
psykiatrien, og — som vi — gnsker at fa en mere human psykiatri, sadan at der kommer stgrre fokus pa det
menneskesyn, som vi mgder mennesker med, nar de har brug for hjzelp i livet.

Det er habet, der skal styrkes

Lad os sammen gge bevidstheden om menneskesynet i psykiatrien, sa hjeelpesystemer og hjelpere kan
bidrage til forbedring i stedet for at ville fikse patienterne og fjerne smerterne. Det er habet, der skal
styrkes, sa hjaelpen gives i form af, at mennesker fgler sig set, hgrt og forstaet, bade med de blikke, den tale
og det kropssprog, de mgdes med.

Mennesker har brug for stgtte til at aktivere ansvar og hab, til at blive mgdt med tillid til, at de kommer
igennem deres lidelse. Det g@res bl.a. ved at lytte til afmagten og vise respekt for deres tilstand. Vi
mennesker er afhaengige af, at vi tror pa hinanden, nar livet synes svaert og ubeerligt. Vi kan give plads il



habet ved at hjeelpe hinanden til at kunne vaere i vores smerte og afmagt i stedet for at flygte fra lidelserne.
Det giver styrke.

Lyt til den indre fornemmelse

Det er vigtigt at bekraefte mennesker i, at de selv kender vejen ved at stgtte dem i at kunne lytte til og stole
pa deres indre fornemmelse. Vi forhandler med os selv dagen lang i bade konstruktive og destruktive indre
dialoger.

Vi skaber selv vores oplevelse af livet, gjeblik for gjeblik, og lever i realiteten i en tankeskabt virkelighed,
som kan a&ndres gennem bevidsthed om indholdet og gennem gget bevidsthed om det ubevidste i os — ofte
negative indre dialoger.

Vi kan let bevaege os vaek fra vores sunde fornuft, sa vi kan fgle os pa Herrens mark. Men vi er stadig i
orden, vi er ikke forkerte og ikke gaet i stykker, selv om vi kan fgle det sadan.

Vi er naeppe bevidste om, at vi kan taenke os til en depression. Det gode er dog, at vi ogsa kan taenke os ud
af den igen ved at blive bevidst om den store pavirkning, vi har pa os selv. Vi kan kontakte det indre miljg, sa
vi kan skabe nye tanker om os selv — gjeblik for gjeblik. Det begynder med, at vi lytter til vores bade
konstruktive og destruktive indre dialoger.

At fgle sig set, mgdt og accepteret i den situation, man er i, er i sig selv beroligende

At fgle sig set, m@dt og accepteret i den situation, man er i, er i sig selv beroligende. Ikke at blive set pa og
undersggt med fejlfinding som udgangspunkt, vurderet, diagnosticeret og fundet forkert er direkte
livsnedbrydende. Som hjeelper ma vi forsgge at stgtte mennesker til at turde se pa deres afmagt, mgde den
og veere sammen med den. At turde veere i smerte og lidelse giver mulighed for vaekst. Her kommer den
feelles menneskelighed og ligeveerdighed til syne i forholdet mellem hjzelpere og hjelpesggende.

Parallelt med, at vi lytter til menneskers afmagt og smerte, kan det virke lindrende at spgrge til mening,
livsmod, gnsker, hab og drgmme.

Vi kan hjaelpe med at skabe balance mellem fokus pa afmagt og fokus pa livskraft. Det er vigtigt at finde
frem til, hvad der er haendt med mennesker i stedet for at fokusere pa, hvad der er galt med dem. Vi skal
sporge til det, der fungerer, hvad der er at vaere taknemmelig over, og vi skal turde at spgrge til det, der kan
aktivere troen pa egen formaen og livsansvar.

Et lille barn indeni os

Alle baerer vi rundt pa usynlige smerter i form af fglelser af skam, skyld og forkerthed, som kan
vanskeligggre selvomsorg, selvmedfglelse og selvkarlighed, og som kan saette sig som livssmerte.

Alle mennesker fornemmer mere eller mindre bevidst, hvad andre taenker om dem. Selvforholdet, den
made vi som mennesker forholder os til os selv pa, er afggrende for, hvordan vi tror, at andre taenker om os.

Mennesker, der ikke kan lide sig selv, kan have sveert ved at blive set pa med kaerlige gjne af andre, og det
bgr hjelpesystemet have fornemmelse for. Mange mennesker har vaeret ngdt til at vaelge forskellige
overlevelsesstrategier for at kunne vaere i kontakt med andre, og derfor er det afggrende, at hvert individ
bliver set, mgdt og accepteret uanset hvilken tilstand, de kommer i. Mange fortzller, at de fgler, at de bliver
set pa, vurderet, diagnosticeret og fundet forkerte.

| alle aldre har vi alle et lille barn inden i os, der er vagtsom for domme og kritik.



Kendetegnende for mange, der kommer i psykiatrien, er manglende lyst til at vaere sammen med sig selv.
Nogle har haft oplevelser, der har skreemt bade dem selv og deres omgivelser. Flere kan vaere bange for ‘at
blive skgre’, som de selv udtrykker det.

Her er den bedste made at hjzlpe pa at kunne vaere sammen med mennesker i deres afmagt og fortvivlelse
uden at blive skreemt og uden at blive medlidende. Desuden at vaere i stand til at lytte nysgerrigt til, hvad
der ligger bag menneskers oplevelser og stgtte med naestekaerlighed og medfglelse i en ligevaerdighed.

Vi socialiseres og opdrages af ord, ved blikke, med tonefald, og nogle er blevet slaet og misbrugt. Alle har
prevet som barn at fgle sig overvaeldet, bange, Iast fast og ikke stgttet og hjulpet.

Traumer er saledes et faellestraek for mennesker. Ved at acceptere traumer som en uundgaelig del af det at
vaere menneske, giver vi mulighed for at traumerne kan transformeres. Traumer er fastlast energi i krop og
sind og opleves som underliggende psykisk smerte, der kan friggres ved kaerligt og trygt at blive mgdt og
favnet. Det centrale er ikke kun, hvad der er haendt os, men i hvilken grad, vi har veeret ngdsaget til at
adskille os fra os selv for at beskytte os.

Nogle kan have sa svaere tanker og erindringer, at de ma ggre sig fglelseslgse for at kunne veaere i sig selv og
livet. Musklerne traekker sig automatisk sammen i reaktion pa ubehag og farer, og hvis spandingerne ikke
Igses op, bliver mange af os rundt pa gulvet og mister evnen til naerveer.

Kroppen har en naturlig trang til at ryste

Kroppen har en naturlig trang til at ryste, og det er sundt at frigive ophobet energi. Vi har som dyrene en
medfgdt evne til at komme af med denne overskydende energi, og derfor er det sa vigtigt at have en god
kropsfornemmelse. Det medfgrer, at vi kan skabe kontakt til kroppen og maerke, hvad der foregar i den. Det
er afggrende for arbejdet med traumer, at vi tgr maerke kroppen og arbejde med at forlgse den bundne
energi. Visdommen i traumer ligger i at blive genforenet og genforbundet med sig selv.

Vi dulmer os som aldrig fgr

Diagnoser er en beskrivelse af en bestemt type adfaerd, som viser nogle szrlige traek eller tilbgjeligheder,
man kan kategorisere og ende med at udtrykke som en diagnose. Bestemte typer adfaerd er noget, vi
udviser og maske har vaennet os til, men vi er ikke vores diagnoser. Vi er meget mere end vores adfeerd, som
i princippet kan skifte fra gjeblik til gjeblik, og dermed bliver diagnoser et gjebliksbillede.

Det er centralt at hjeelpe mennesker med at kunne rumme deres sorg, smerte, frustration, vrede, afmagt
mm. Vi skal stgtte dem til at turde maerke sig selv og mgde sig selv med keerlighed, sa det bliver en stgtte til
at handtere livet, nar det ggr ondt.

Vi mennesker har en tendens til at ville have det sveere til at forsvinde, og vi dulmer os som aldrig fgr for at
distrahere os vaek fra at maerke, hvordan vi har det indeni. Vi ma lzere at kunne vaere i smerte og afmagt
sammen med mennesker frem for at medicinere ubehaget vaek.

Det kan blive et betydningsfuldt vendepunkt for den enkelte at blive m@gdt med et udgangspunkt, der er
baseret pa ens iboende, mentale sundhed. Vi ma vak fra at fokusere pa fejlfinding og dysfunktion, og i
stedet at basere vores tilgang pa ressourcer og helhedstaenkning.

Hvis tendensen til hyppigere at finde og efterspgrge nye psykiske lidelser og diagnoser fortsaetter, kan det
ende med, at diagnoser er normalen.



Mange flere ressourcer, end vi selv aner

Nogen har brug for medicin, men ud fra vores mangearige erfaringer har vi erkendt, at mennesker har et
steerkt gnske om at klare sig uden medicin, at mange bgvler med frygten for at slippe den igen, og at de
oplever en transformation, nar de har valgt at blive medicinfri.

Som psykolog har jeg (Jane) den opfattelse, at man kan klare langt de fleste psykiske udfordringer i livet
uden psykofarmaka. Som psykolog gennem flere artier har mennesker med dyb smerte og lidelse lzert mig
meget. Iseer deres evne til at komme igennem det, der har fgltes som ubeerligt — ogsa uden medicinering.
Mange har efterfglgende erkendt, at der i deres stgrste afmagt og livssmerter »gemte« sig erfaringer, de
ikke ville have vaeret foruden.

Den lette Igsning med medicin er naturligvis tillokkende og kan vaere indlysende i nogle tilfeelde, men den
Igser jo sjeeldent lidelsen pa langt sigt. Min erfaring med at tilgad behandlingen uden medicin har overbevist
mig om, at der er mange flere ressourcer i os mennesker, end vi selv aner.

Det er oplgftende at bidrage til at vaekke menneskers iboende indre livskraft og genoprette forbindelsen til
deres livsenergi. Mange fgler, at de skal gg@re en hel masse for at fgle sig fortjent til kaerlighed, og de kan
blive 'blinde’ og ‘dgve’ for, at keerligheden bor dybt i os alle. At vi er kaerlighedsvaesener og dybt afhaengige
af hinanden.

En medicinmglle

Som farmaceut (Birgit) og kender af virkning og bivirkning af medicin, har jeg hjulpet mange mennesker
med at trappe ud af deres medicin, som de oftest gennem mange ar har vaeret afhaengige af.

De har ikke veeret klar over, hvad medicinen har gjort ved dem, og derfor er de blevet overraskede over, at
man faktisk kan blive syg af at trappe ud af medicin. Under behandling med medicin bliver ens nervesystem
kemisk pavirket, og de naturlige processer i nervesystemet bliver undertrykt og kommer ud af ligevaegt.
Kroppen og psyken indretter sig pa den nye sendrede kemiske tilstand, som for de fleste i begyndelsen synes
mere behagelig end at vaere i den psykiske tilstand, som de har spgt leegehjzelp for at Igse.

Efter laengere tids behandling med medicin stopper en del bare fra den ene dag til den anden, og det gar
godt i visse tilfaelde. For andre gar det rigtig darligt, og der bliver maske skiftet medicin eller gget i dosis.

De patienter risikerer at havne i en medicinmglle, hvor de er blevet skiftet rundt i mangfoldigheden af
praeparater, mens andre har faet gget dosis og endda faet kombinationsbehandling med flere slags
psykofarmaka samtidig. Det er sket i den fejlagtige tro, at de har faet tilbagefald og derfor skal have mere
eller anden medicin.

Man vagner op til en virkelighed, som er en anden end den, man forlod med medicinen

Men det er oftest nedtrapningssymptomer eller abstinenser, som til forveksling kan ligne den tilstand, man
var i, fer man sggte laege. Undervejs skal man til at kende sig selv i en ny udgave, for sanser, fglelser og
tanker har vaeret sat pa pause — man vagner op til en virkelighed, som er en anden end den, man forlod
med medicinen. Nedtrapningen skal fglges op af opmaerksomhed pa det gryende nervesystem, der
langsomt vagner af dvale.

Nar mennesker far hjeelp til at afdeekke, hvad der spaerrer for adgangen til dybere visdom, livslyst og vej i
livet, kan hjzlpen betyde, at de kan komme til at kunne lide sig selv og at kunne vaere sammen med sig selv
uden at vaere tynget af skyld, skam, oplevelse af forkerthed og fglelse af uveerdighed.



Negative forudsigelser fra hjalpesystemet kan faestne sig i mennesker. Nar mennesker befinder sig i smerte,
ngd og afmagt er det afggrende, at de mgdes med tillid og hab om forandring. Ingen tilstande varer ved,
hverken formgrkelse eller forelskelse.
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