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Fra automatisk reaktivitet til empatisk resonans

Gensidig regulering af posttraumatisk stress (PTS) - Hvad kraever det af
os i terapeutrollen?

Hvad er “automatisk reaktivitet”?

En hjort bliver vagtsom, parat til at lebe, leber. Resten af flokken responderer pa signalet om
fare (potentiel eller virkelig) med vagtsomhed og lgb. Overferslen af reaktioner i
overlevelses-nervesystemet (det autonome nervesystem) og de dertil herende handleimpulser
sker lynhurtigt - udenom bevidsthedens kontrol. Dette vilkdr geelder ogsa for mennesker.
Nervesystem reagerer pa hervesystem. Der er en direkte forbindelse - udenom cortex -
mellem vores nervesystemer. ! En stigning i arousal ® hos et menneske rerer, hvad enten vi
gnsker deft eller ej, ved samme type reaktion i samme intensitets-niveau hos andre
tilstedeveerende. Vi responderer pa hinandens reaktioner pa faktiske eller forestillede
trusler - vi pavirkes bevidst eller ubevidst af reaktioner i det autonome nervesystem hos os
selv og hinanden.

Et par eksempler fra samspil mellem mig som terapeut og en klient eller en supervisant:

1) Klienten taler hurtigt med hgj stemme. Hun forteeller om en konflikt med hendes mand.
Hun navngiver ikke sine folelsesreaktioner - er optaget af at forteelle hvad der er sket og at
fordemme manden.

Min krop responderer pa hendes foregede arousal (er det vrede? eller angst? eller noget
andet?) - jeg fdr eget puls, hjertebanken, sved i haenderne, aget vagtsomhed i gjnene.

2) Klienten taler om sin ambivalens i forhold til hendes og mandens bolig. Ambivalensen har
veeret der i mange ar. PG overfladen er hun frustreret og engageret i det hun taler om.
Samtidig er store dele af hendes krop energilese.

Min krop responderer pa den underliggende energileshed/kollaps (hypoarousal) - jeg bliver
sevhig, feler mig trukket ind i en bundlgs tilstand.

3) Supervisanten, som arbejder i en international hjelpeorganisation, taler om en kraevende
sag med teenagepiger udsat for trafficking, udnyttelse af organisationens arbejde oa. Pa
overfladen kommunikerer vi normalt og samtidig er der smd, neesten umeerkelige brud,
ulogiske spring i hans formidling, som peger pd, at der er kraftfulde tilstande, som er
dissocieret vaek.

Min krop responderer pa de underliggende arousal-tilstande - jeg bliver desorienteret, har
sveert ved at felge med i det supervisanten siger, jeg foler mig overveeldet.

! Neuroaffektiv forskning har beskrevet dette faenomen i vores nervesystem. Affektiv afstemning mellem mennesker og
udvikling af selvregulerings-kapacitet bygger pa denne direkte kommunikation mellem 2 menneskers nervesystemer
(Wennerberg, 2011, Hart, 2006)

Z Begrebet "arousal” bruges til at navngive udsving i det autonome nervesystem. Ofte ses ordet brugt til udelukkende at navngive
stigende aktivering i det sympatiske nervesystem = mobilisering til handling. I andre sammenhceng (Porges 2011) anvendes ordet
som en samlebetegnelse for stigende aktivering i bdde det sympatiske og det parasympatiske nervesystem - man taler hermed
om hyper-arousal og hypo-arousal. Jeg anvender ordet pd sidsthaevnte mdde. Arousal-tilstande er i min forstdelse alle de
tilstande - bade sympatisk og parasympatisk innerverede - som aktiveres i os, nar vi feler os eller er truede.



"Automatisk reaktivitet" betyder, som de 3 eksempler peger pa, at vi ikke kan veelge frit,
hvordan vi reagerer pa andres arousal-tilstande, bade de synlige og de usynlige.

Reaktioner fra det autonome nervesystem, som regulerer basale overlevelsesfunktioner, er
dybt nonverbale. De styres ikke af cortex - de styres fra en meget hurtig forbindelse mellem
hjernestammen og det limbiske system. Vi reagerer udenfor bevidsthedens kontrol og ofte
0gsd uden at reaktionerne bliver bevidstgjort.

Hvis vores automatiske reaktioner ikke bliver bevidste, sa overlades det til vores
automatiserede mestrings-strategier, hvordan vi handterer situationen - d.v.s. til vores egne
hgjstress-menstre.

Hvad er vores automatiske respons, nar vi ubevidst pavirkes af et andet menneskes raedsel ,
raseri, kollaps, tab af orientering ? Ja, det afheenger af hvordan vi selv forholder os til disse
tilstande - hvordan kontakten er imellem vores egne overlevelses-reaktioner og vores
personlighed.

Eksempler pa mine ubevidste reaktioner i forhold til de 3 eksempler kan veere

1) - Jeg foler mig presset, jeg kan ikke lide den mdde klienten snakker pa, jeg faestner
mig ved hendes fordemmende forsvar og konfronterer hende med det. Jeg opdager
ikke, at jeg reagerer pd den underliggende angst ved at “angribe" hende.

2) - Jeg synes det er et problem, at jeg bliver sgvnig - og keemper for at holde mig vdgen
og hjeelpe klienten ud af hendes ambivalens. Jeg er pa overarbejde. Jeg ser ikke, at
jeg responderer pa klientens dybe kollaps - og at jeg ubevidst prever at “redde” hende
ud af det.

3) - Jeg slas for at holde orienteringen og holde kontakten med supervisanten. Jeg
stopper ikke op og reflekterer over tabet af orientering og kontakt. Uden at veere
klar over det, bliver jeg trukket med ind i supervisantens desorientering. Jeg er
udmattet og diffust utilfreds og skamfuld efter supervisionen.

4) - Enanden variant i forhold til supervisanten kan veere, at jeg lytter og svarer lidt
uengageret. Jeg lader ham snakke. Jeg er professionelt tilstede, men folelsesmeessigt
distant. Efter supervisionen undgdr jeg at reflektere over hvad der foregik.

Ovenstdende eksempler peger pa risikoen for, at laste samspil udleses, hvis arousal-tilstande
ikke bevidstgeres og normaliseres.

Dramatrekanten, formuleret af Stephen Karpman, beskriver hvordan ldst offer-, angriber- og
redder-adfcerd er bundet sammen og udlgser hinanden.

Eric Woltersdorph (2012) har tilfejet en fjerde rolle i samspillet: Tilskuer-adfeerd, som kan
veere kombineret med de 3 andre, s man kan have Tilskuer-offer, Tilskuer-angriber eller
Tilskuer-redder adfeerd.

I mine eksempler ovenfor synliggjorde jeg, hvor let det er i samspil med klienter og
supervisanter at reagere pd synlig eller usynlig arousal ved at “angribe”, prove at “redde”, ved
selv at blive offer eller ved at agere som uengagereft tilskuer.



Jo hgjere arousal, jo lettere udlgses disse ldste samspil. Det siger jeg, baseret pa mange ars
arbejde med ftraumeterapi.

Min forstdelse af dette er, at de laste roller udger automatiske strategier til at forsege at
lose de hgjintense tilstande - hvad enten de er preeget af handlings-mobilisering eller af
kollaps - og dermed slippe for at meerke og eje dem.

Ndr jeg angriber ved at konfrontere klienten med hendes fordemmende forsvar, sa slipper
jeg for at undersgge hvilken arousal-tilstand, der er vakt. Er det reedsel? Er det raseri? Og
jeg slipper ogsa for at deltage i at regulere tilstanden.

Ndr jeg prever at redde klienten ud af hendes kollaps, sd slipper jeg for selv at meerke og
lcere kollapset at kende.

Ndr jeg keemper for at holde orienteringen, ndr jeg opfatter overveeldelsen som kun min eller
jeg distancerer mig folelsesmeessigt, sd slipper jeg for at meerke den dybe desorientering,
som supervisanten har dissocieret vaek, og som min krop responderer pa.

Hvad kan vi stille op med disse dynamikker?
Hvordan kan vi handtere automatisk reaktivitet pa en made, der stetter arousal-regulering
for bade klient/supervisant og terapeut/supervisor - i stedet for at havne i ldste samspil?

Accept og normalisering

Det farste skridt er i min erfaring at begribe, acceptere og dermed normalisere feznomenet
"automatisk reaktivitet”. Reaktiviteten mellem nervesystemer er et vilkdr. Det er ikke noget,
vi kan eller ber kunne lave om pd. Vores nervesystem har indbygget denne automatiske
reaktivitet som del af vores mestring af frusler.

Hvis vi slutter fred med reaktiviteten som et vilkar, bliver det lettere at veere nysgerrig pa,
hvordan den egentlig fungerer, hvordan jeg selv mestrer den osv. Og det bliver muligt at Ieere
sig nye mestrings-feerdigheder, sd vi ikke er prisgivet de forsvarspreegede strategier, vi alle
har i sterre eller mindre grad for at handtere den automatiske reaktivitet.

Landkort

Et naeste skridt er at fa et landkort over hvilke tilstande, der er tale om. Hvilke forskellige
overlevelses-reaktioner har vi som mennesker - og hvilke af dem er preeget af hyper- og
hypo-arousal?

Indenfor forskellige traume-terapeutiske traditioner har man forskellige delvist
overlappende lister. I mit arbejde anvender jeg en opdeling i 3 grader af stress. Opdelingen
er inspireret af Flemming Keereby *, men tilfojer ogs@ aspekter til listen, som kommer fra

3 De l&ste roller er forsvarsstrategier - og skal ikke forveksles med naturlige overlevelses-reaktioner. Impulsen til at beskytte
og redde nogen er del af vores repertoire i traumatiske begivenheder - ligesom impulser til at flygte, keempe eller blive passive
er deft.

* Flemming Kaereby, psykoterapeut MPF, er i sin opdeling i 3 grader af stress, inspireret af Stephen Porges og Pat Ogden.
Kaereby (2010) relaterer de 3 stressgrader til forskellig hjerterytme. I 1.grads stress finder man et kort gjebliks
desorientering, hvor hjerterytmen falder til ca 30 i sekundet og derefter en stigning til 90-120, ndr orienteringsrefleksen
setter ind.

I 2.grads stress stiger hjerterytmen til 150-180 i sekundet, mens de sympatisk styrede overlevelsesreaktioner kamp og/eller
flugt er i forgrunden. Hvis de aktive overlevelsesreaktioner ikke bringer os ud af fare, kan kroppen skifte til 3.grads stress, som
indebeerer et pludseligt fald til en hjerterytme pd 30 i sekundet. Kroppen kollapser og immobiliseres, vi gor os parate til at de.



andre inspirationskilder. Sammen med mine kolleger® har jeg arbejdet i mange &r pd at
opdatere listen over overlevelsesreaktioner, sd de feenomener, vi meder i det praktiske
traume-terapeutiske arbejde, findes i den teori, vi praesenterer. Det har en dyb betydning
for klienter, supervisanter og gruppedeltagere, ndr tilstande, de har felt sig helt alene med,
inkluderes i en teori og dermed normaliseres.

De 3 grader af stress- eller overlevelses-reaktioner rummer i min erfaring felgende:

I 1.grads stress kan vi opleve et kort gjebliks desorientering, vi kan stivne i skeerpet
opmaerksomhed® og vi kan orientere os.

2.grads stress er sympatisk innerverede overlevelses-reaktioner, som alle handler om at lgse
truende situationer gennem handling: Vi kan flygte, keempe, beskytte nogen, tilkalde hjeelp,
skrige, blive lammede med en underliggende parathed til handling.”

Hvis disse reaktioner ikke bringer os ud af fare, hvis vi f.eks. er i en situation, vi ikke kan
flytte os fra, kan vi skifte til 3.grads stress, som er mere radikale parasympatisk innerverede
reaktioner: Vi kan braekke os, kollapse/gere os parate til at de. Og vi kan gé ind i
disorganiserede, kaotiske tilstande, som enten er udadgéende eller indadgéende.®

Til hver af disse overlevelsesreaktioner herer arousal-tilstande som vdgenhed, raedsel,
raseri, dyb omsorg, kaldegrad, panik, skrig, hdbleshed, meningsleshed, magteslgshed,
fortabthed og kaotiske disorganiserede tilstande, hvor selvet disintegrerer.

Lad os tage en pause og maerke kroppen. At navngive og reflektere over
overlevelsesreaktioner rerer ved reaktionerne indeni os. Ndr jeg formidler listen over
overlevelsesreaktioner og tilhgrende arousal-og felelses-tilstande i min undervisning, beder
jeg deltagerne stoppe op indimellem, meerke kroppen og navngive hvilke sansninger og
folelsestilstande, de registrerer. Dermed gges chancen for, at et nyt erfaringsspor kan
etableres, i stedet for at vores automatiske forsvarspragede strategier aktiveres. Det
geelder ogsd, nar vi leser eller skriver om overlevelsesreaktioner.

Hvordan pdvirkes du lige nu af ovenstdende liste over overlevelsesreaktioner og tilstande?
Det er sandsynligt, at du pdvirkes mere af nogle af ordene end af andre.

® Psykolog Steen A.Jergensen og psykoterapeut Kolbjern V8rdal har veeret med-undervisere pé den traumeterapeutiske
efteruddannelse, jeg udbyder, siden 2004. Steen er nu gdet pa efterlgn og Kolbjorn og jeg arbejder fortsat sammen om
udviklingen af arbejdsformen og tankerne bag den.

¢ David Baldwin, 2013 kalder den ferste stivnen for “freeze-alert" og klarger dermed forskellen pé denne tidlige reaktion pé en
trussel og "freeze-fright", lammelse, som ferst udlgses, ndr vi ikke kan lgse situationen gennem de handlingsorienterede
overlevelsesreaktioner.

7 Inklusion af "beskyttelsesrefleks” pd listen over sympatisk innerverede overlevelsesreaktioner kommer fra Bodynamic
Choktraumeterapi (Jergensen, 1993) og fra Jaak Panksepp, 2012. Inspirationen bag "tilkalde hjelp” eller "attachment cry” og
"separationsskrig” kommer fra Pat Ogden, 2006 og fra Jaak Panksepp, 2012. Brantbjerg, 2014

“Lammelse” svarer til Baldwin's begreb "freeze-fright, og kendetegnes ved at der er steerk aktivitet i bdde det sympatiske og
det parasympatiske nervesystem. "Speeder og bremse er aktive pd en gang”, kalder Peter Levine det. Den dobbelte aktivering
betyder, at kroppen er parat til at reagere aktivt (flygte, keempe osv), hvis lammelsen slipper. Reaktionen ligger i min forstdelse
et sted mellem 2. og 3.grads stress.

8 Inspirationen til at inkludere disorganisering som en radikal overlevelsesstrategi kommer fra tilknytningsteoriens beskrivelse
af disorganiseret tilknytning. I Brantbjerg, 2014, som er undervisningsmateriale skrevet til en traumeterapeutisk
efteruddannelse, findes en fuld liste over de overlevelsesreaktioner, vi ser komme til udtryk hos vores elever og supervisanter
pé traumeterapi-efteruddannelsen - og hos vores klienter. Udover de her neevnte beskrives ogsa separationsskrig og
overlevelsespraget dominans- og underkastelses-adfeerd.



Hvad sker i din krop? Hvilke konkrete sansninger registrerer du? Hvilke omrader i din krop er
tydelige - og hvilke er fjerne?’

Konkret kropssansning her- og nu er en indgang til arousal-regulering uanset om sansningerne
er behagelige eller ubehagelige. Nér jeg navngiver konkrete sansninger som: Mit hjerte
banker hurtigere end normalt, jeg sitrer i benene, mine ben er blevet fjerne og jeg meerker
mig selv mest fra brystet og op, jeg sveder, mine fodder er kolde, jeg er bange osv - sa bliver
jeg nerverende og forankret her- og nu. Konkret kropssansning og konkret navngivning af
folelsestilstande adskiller sig fra en folelsesladet tolkning af kroppen, som f.eks. kan hedde:

n n

“Min underkrop er veek”, “"Jeg gdr i stykker indeni”, “"Teg eksploderer”, "Mine fodder er
frosseft til is”, “"Jeg kan ikke noget”, osv. Disse udsagn er ikke databaserede. De blander
folelsestilstande, konkrete kropssansninger og kognitive konklusioner sammen. (Brantbjerg,
2007). Dette sprog ferer typisk til arousal-foregelse. Vi gar os selv mere bange eller
ophidsede med de folelsesladede tolkninger. Navngivning af konkret virkelighed bade
kropsligt og folelsesmaessigt medferer det modsatte: Begyndende arousal-regulering gennem

databaseret orientering via kroppen her og nu.

Et neeste skridt i retning af regulering af arousal kan veere at bringe kroppen i en position,
hvor det er muligt at maerke jordforbindelse og centrering.

Laeg meerke til hvordan du sidder. St dig, sd@ begge fedder har kontakt med gulvet og
seedeknuderne har kontakt med stolen, bevaeg dig eventuelt rundt pd seedeknuderne. Mcerk
at din vaegt meder underlaget gennem saedeknuder og fedder - og at underlaget meder dig.
Mcerk dit andedreet - folg det nogle gange ind og ud af kroppen. Mcerk at du kan lande pa
stolen. Denne type guiding inviterer til et slip af opspandthed bdde i musklerne og i
nervesystemet (hyperrespons og hyperarousal).

Hvis du blev mest pavirket af navngivningen af kollaps/gere sig parat til at dg, hdblgshed,
hjeelpeleshed osv, hvis du maerker tegn pa opgivelse i din krop nu, sa prev felgende: Sid med
heenderne i skedet, slap af i skuldrene. Lad dine fingerspidser pa de 2 heender finde hinanden
og lav et meget lille skub med fingerspidserne mod hinanden. Traek vejret imens og hold
aktiveringen i 2-3 andedrag. Mcerk hvilken effekt det havde pd din tilstand.

En anden mulighed er at aktivere stettemusklerne i ryggen ved at lave en lille beveegelse
bagud med albuerne og holde dem der, mens du treekker vejret nogle gange.

Mcerk igen effekten pé din tilstand.”

Ovenstdende 2 gvelser bringer energi ind i muskulatur og bindeveev og stetter dermed
neerveer og rumningskapacitet. Hvis man er pavirket af kollaps eller mildere grader af
opgivelse, hjelper det ikke at slappe af. Energiopbygning i lav dosering treener kroppen i at
kunne forblive tilstede og meerke de tilstande som bor inde i opgivelsen - i stedet for enten
at blive trukket ind i opgivelsen eller polarisere til den ved at blive aktiv. (Brantbjerg, 2009,
2014b)

° Fjernhed eller manglende fylde i muskulatur er tegn p& hyporespons = opgivelse af impuser eller folelser. Hyporespons udger
ofte en skjult komponent i vores stress- og tfraumemenstre - fordi det er sd let ikke at leegge meerke til, at noget af os er blevet
veek, har tabt energi. Det er betragteligt lettere at leegge maerke til opspandthed i musklerne (hyperrespons) - og dermed far
dette forsvar ofte mere opmaerksomhed end lav-energi-strategien. Begreberne hyper- og hyporespons blev oprindeligt
formuleret som en central del af Bodynamic Analyse. Brantbjerg, 2009

' Disse kropslige guidinger er eksempler taget fra et meget stort antal mulige guidinger/avelser. Der er sdledes mange andre
méder at stette kropsligt neerveer pa end de naevnte. Hvis forslagene ikke har en effekt for dig, sa slip dem og eksperimenter
med om der er andre mader at meerke kroppen pd, der er stettende for dig.



Udvikling af empatisk resonans

I empatisk resonans er vi i stand til at opfatte et andet menneskes tilstand, opfatte vores
egen resonans med tilstanden og regulere tilstanden godt nok til at vi ikke flyder sammen
med den, men kan bevidne den. Sagt i et andet sprog - empatisk resonans opstar, ndr vi kan
mentalisere det, som sker i samspillet. (Wennerberg 2011, 2013)

Hvordan finder vi vej fra automatisk reakftivitet til empatisk resonans - og hvilke
feerdigheder stotter os pa denne vej?

Som skrevet ovenfor er forste skridt, at vi anerkender at vi har automatiske arousal-
reaktioner. I case-eksemplerne indebcerer deft, at jeg leegger maerke til og anerkender de
tegn pd arousal-stigning, som viser sig i min krop, mit sind eller min adfeerd.

Neeste skridt er at navngive den tilstand, jeg pavirkes af. Hvad er det jeg meerker? Foles det
som angst?, som teet pa kollaps?, som noget kaotisk?, som raseri? som at noget er helt vaek?
Hvor hgj er arousal pa en skala fra 1-10 ?

Navngivning af en tilstand flytter mig fra at veere automatisk reaktiv til tilstanden til at
veere i resonans med den - jeg anerkender, at den findes.

At kunne navngive en tilstand betyder ikke ngdvendigvis, at jeg er i stand til at mestre den.
Det naeste skridt handler om mestring af tilstanden gennem anvendelse af mine egne arousal-
regulerings-faerdigheder.

Hvordan mestrer vi de sympatisk innerverede, handlingsorienterede tilstande?
Og hvordan mestrer vi de parasympatisk innerverede, opgivende tilstande?

De 2 kropslige guidinger i forrige afsnit er eksempler pa psykomotorisk feerdighedstreening,
som kan opbygge selvregulerings-kapacitet i forhold til bade hyper- og hypoarousal.
Psykomotoriske faerdigheder som centrering, jordforbindelse, afgreensning, bevaegelighed,
kontaktfeerdigheder og orientering kan traenes - og jo mere ferdighederne automatiseres
gennem brug, jo mere er de tilgangelige, nar arousal stiger. Fokus pa individuel dosering i den
kropslige feerdighedstraening er i min erfaring en afgerende faktor for effekten af metoden.
At kunne dosere lavt, d.v.s. at kunne nerme sig kropslig sansning med smd beveegelser,
langsomt, med lille kraftmaengde, giver mulighed for at inkludere de dele af kroppen, som er
praeget af opgivelse og af dissociation. ! Ovenstdende guiding, hvor fingerspidserne skubbes
mod hinanden ganske let gav et eksempel pa lav dosering.

Hvad giver de psykomotoriske feerdigheder mig i case-eksemplerne - sammen med navngivning
af arousal-reaktioner?

1) Jeg registrerer, at min krop responderer pd klientens hyperarousal - jeg leegger meerke fil
min forhgjede puls, hjertebanken, sved i heenderne, gget vagtsomhed i gjnene. Jeg meerker
lyst til at stoppe klienten ved at angribe hende (invitation ind i angriber-rollen). Jeg veelger
at sette tempoet ned. Jeg maerker mine fedder i gulvet - jeg kontakter mit kropslige center
2 - jeg meerker jeg sidder p@ stolen. Jeg opdager, at forsiden af min krop er blevet fjern.

" Psykomotorisk feerdighedstrening med dosering som gennemgdende princip er grundelementet i Ressourceorienteret
feerdighedstraning ROF , den psykoterapeutiske metode, jeg har udviklet de sidste 11 ar. Brantbjerg 2007, 2008, 2009
12 “Kropsligt center” refererer til det fysiske balancepunkt, placeret lige foran 4.0g 5.leendehvirvel.



Jeg samler opmaerksomhed ind til min forside. Alt dette foregdr lynhurtigt baseret pa
erfaring. Min krop kender feerdighederne og finder hen til dem, hvis jeg tager tid til at det
kan ske.

Jeg bliver nysgerrig pd, hvilken tilstand det er, jeg reagerede pd. Jeg maerker bdde noget
angst, og 0gsa noget vrede. Arousal-niveauet i angsten foles hgjt.

Herfra kan jeg veelge, hvordan jeg gar i verbal kontakt med klienten. Jeg er nu i en tilstand,
hvor jeg kan vaere nysgerrig pa hendes version af tilstanden (empatisk resonans).

2) Jeg meerker sevnighed og suget ind i en bundlgs tilstand. Jeg orienterer mig i konteksten -
ser pa klientens krop, mens hun taler, og konstaterer, at hun ser energilgs ud fra brystet og
ned - i ganske alvorlig grad. Jeg ved dermed, at jeg pdvirkes af en hypoarousal-tilstand hos
klienten, som det ser ud til, at hun ikke selv er klar over. Jeg registrerer en panisk impuls ftil
at komme veek fra kollapset (invitation ind i redder-rollen). Jeg leener mig tilbage i stolen,
setter mig i en centreret stilling, maerker hvor jeg selv er fjern i kroppen og bringer i lav
dosering energi ind i de omrdder. Jeg meerker fortsat kollapset, men kan nu veere nysgerrig i
forhold til det - og i forhold til klientens version af det.

3) Jeg registrerer, at jeg har sveert ved at holde orienteringen i samtalen med supervisanten.
Jeg siger til ham, at det er sddan. Jeg foreslar, at vi begge setter tempoet ned og
undersgger, hvad der sker. Jeg underseger, hvad det egentlig er, jeg maerker. Jeg
registrerer kanten af en panisk angst, som kun er tilgengelig i glimt. Og kanten af kaotiske
tilstande. Jeg ved dermed, at supervisantens case sandsynligvis rummer disorganiserede
tilstande, som hdndteres med dissociation. Jeg meerker gennem fedder og seedeknuder, at
gulvet baerer mig - jeg leener mig ind i den stette. Jeg leener ogsa ryggen ind i rygleenet. Jeg
meerker min krop her og nu. Jeg inviterer supervisanten til at maerke sin krop.

Disse eksempler synligger, hvordan kropslig opmaerksomhed og specifikke kropslige
feerdigheder kan stette opbygningen af nye handlemuligheder, nye spor i medet med hgje
arousal-tilstande - og dermed give et alternativ til invitationerne ind i ldste
samspilsmenstre.”

Ferdighederne skal veere fraenet forst i lav arousal, for de bliver tilgaengelige i hgj arousal.
Vi er ikke gode ftil at Ieere og integrere nyt, mens vi foler os truede. (Maurer, 2006 ). Nye
spor opbygges lettest, nar vi feler os trygge og dermed kan vaere nysgerrige og
udforskende."*

1% Fokus pd kropslige sansninger her og nu er del af Mindfulness-metodikken. Der er sdledes lighedspunkter mellem ROF og
Mindfulness, men ogsd forskelle. I Mindfulness er man optaget af at treene neutral iagttagelse af de feenomener, som er. I ROF
er jeg optaget af at traene neutral iagttagelse af det som er OG treene konkrete kropslige mestrings-faerdigheder, som kan
udvide personens handlemuligheder.

' Tilknytningsteorien (Wennerberg 2013) beskriver menneskers skift mellem tryg udforsknings-adfcerd, hvor vi med
nysgerrighed udforsker verden - og tilknytningsadfcerd, hvor vi opseger kontakt med en tilknytningsperson, som kan hjeelpe med
regulering af arousal-tilstande.



Gensidig arousal-regulering

Psykomotoriske faerdigheder kan som ovenfor beskrevet stgtte evnen til selvregulering - og
dermed stotte os i at kunne deltage i et kontaktfelt jeevnbyrdigt.

Evnen ftil selvregulering udvikles i kontakt. Vi starter livet uden selvreguleringsfceerdigheder,
afhaengige af kontakt med tilknytningspersoner, som gennem evne til selvregulering og
empatisk resonans deltager i reguleringen af arousal- og folelses-tilstande. Hvis vi bliver
medt med accept af tilstandene og kapacitet til at deltage i regulering af dem - hvad enten
det er angst, vrede, gleede e.a., s udvikles et trygt tilknytningsmenster, som danner basis for
udvikling af evnen til selvregulering.

Begrebet arousalregulering er sdledes teet forbundet med tilknytningsadfeerd. (Wennerberg,
2011)

Behovet for gensidighed med et andet eller flere andre mennesker i reguleringen af arousal-
tilstande horer ikke kun til i den tidlige barndom.

Selvregulerings-feerdigheder betyder, at vi kan deltage jeevnbyrdigt i regulering af
kraftfulde folelser sammen med andre. At vi kan indgd i hjeelpesegende/hjelpegivende
samspil uden at gd ind i adfeerd preeget af dominans og/eller underkastelse. Selvregulerings-
kapacitet betyder i min erfaring ikke, at vi som voksne kan eller ber kunne regulere
kraftfulde folelsestilstande alene.

I 2006 begyndte jeg at deltage pd kurser i Systems Centered Therapy, SCT, grundlagt af
Yvonne Agazarian. (Agazarian, 2006). Jeg medte i det regi metoden “Functional subgrouping”
- pd dansk "funktionel undergruppering”- som har fdet stor betydning for min
traumeterapeutiske metodeudvikling. Metoden gar ud pd, at man treener grupper i at
kommunikere pa en made, hvor der dannes undergrupper, der i feellesskab kan udforske
noget. Indmeldinger, der udger for stor en forskel i forhold til undergruppens tema bliver
bedt om at vente med at melde ind, til det, undergruppen har fokus pd, foles feerdig
udforsket. Dermed brydes automatiske samspilsmenstre, hvor forskelle ofte polariserer til
hinanden - eller hvor undergrupperinger er stereotype, d.v.s. de udforsker ikke deres
oplevelser, synspunkter e.a.

Udforskning sker her og nu. Metoden fastholder et her og nu orienteret udforskende sprog
og seetter dermed graenser i forhold til verbalt sprog, som bliver i forklaringer, analyser,
holdninger - et sprog, som udspringer af det vi allerede ved. I udforskning bevaeger vi os hen
til det vi ikke ved endnu, "kanten af det ukendte"®, det som bliver tilgeengeligt i nuet.

Siden 2006 har jeg arbejdet pd at integrere og tilpasse “subgrouping”-principperne i mit
arbejde med at opbygge gruppefelter, som er i stand til i feellesskab at regulere tilstande,
som har veeret holdt i dissociation eller i udadreaktion/acting out.’® SCT har ikke fokus pd
arbejde med traumemenstre, s metoden er blevet omformet til denne kontekst.

'® “Kanten af det ukendte" er en overseettelse af SCT-begrebet “the edge of the unknown".

' Dissociation/fraspaltning og acting out/ureguleret udadreaktion af arousaltilstande udger 2 poler i hvordan posttraumatiske
stress-menstre viser sig. Dissociation er en hypo-arousal reaktion, som “overregulerer” arousal-tilstande, hvorimod acting out er
en hyper-arousal reaktion, som “underregulerer” tilstandene. (Lanius 2010 og Perry, 1995). Disse 2 stress-menstre viser sig i min
erfaring ikke kun som 2 tendenser i PTSD - men ogsa i PTS, posttraumatisk stress, som er et alment forekommende fanomen.
Alle arousaltilstande, som ikke er blevet reguleret efter traumatiske begivenheder kreever mestrings-strategier - 0gsé nér vi
tilsyneladende er “kommet over” traumet og fungerer videre i livet. Overregulering og underregulering i det autonome
nervesystem udger 2 grundleeggende typer af forsvarspreeget posttraumatisk mestring.
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"Subgrouping” har fokus pé jeevnbyrdighed - og dermed gensidighed. Vi kan deles med en
undergruppe eller et andet menneske om at udforske og regulere en arousal-tilstand, sa ingen
beerer tilstanden alene. Delingen kan ske bade verbalt og kropsligt - hvor hver undergruppe-
deltager bidrager med sit aspekt af, hvordan f.eks. kraftig angst eller vrede maerkes og
opleves i kroppen lige nu, hvilke impulser, der opstar i kroppen osv. Den neeste gruppedeltager
bygger videre pa det den forrige har bragt ind, sd alles bidrag bliver inkluderet i
udforskningen.

Ndr psykomotoriske feerdigheder udger en feelles referenceramme kan de inddrages i
udforskningen - gruppelederen kan huske deltagerne pd at meerke jordforbindelse,
centrering, fjerne kropsomrader osv under udforskningen - og kan stgtte de naturlige
kropslige reaktioner, der opstdr, ndr en arousal-tilstand reguleres - f.eks. at kroppen ryster,
nar angst reguleres - eller at naturlige haevnimpulser dukker op, nar vrede kommer i
beveegelse.

Denne form for feelles udforskning mindsker risikoen for at hjeelpesegen og hjelpegiven
inviterer os ind i samspil preeget af dominans og underkastelse.

Der er brug for en stringent gruppeledelse, for at den jeevnbyrdige kommunikationsform
bliver holdt - ellers er der hgj risiko for, at den altid neerverende automatiske reaktivitet
bryder igennem og far udtryk i adfeerd.

Principperne i “"subgrouping” kan anvendes i alle kontaktfelter - ogsa en dyade mellem
terapeut og klient.

Gensidig arousal-regulering indebcerer, at der er 2 parter, som begge anerkender, at der er
en arousal-tilstand tilstede, som har brug for regulering. Begge parter anerkender, at
arousal-tilstande pdvirker os, uanset om vi er i hjeelpesegende eller hjelpegivende roller. Den
hjeelpegivendes opgave - uanset om man er individual-terapeut, supervisor eller gruppeleder -
er at veere nogle skridt foran i forhold til at kunne anerkende, navngive og mestre de
tilstande, der har brug for regulering. Dermed dbnes muligheden for at kunne mgde bdde
klientens/supervisantens/gruppedeltagerens og ens egen version af tilstanden med
nysgerrighed og empati.””

Tilstande, vi ikke kender godt nok hos os selv, er vi ikke gode til at hjelpe andre med at
regulere. Tilstande, vi ikke kender godt nok hos os selv udlegser naturligt automatisk
reaktivitet.

Dette betyder i min erfaring, at ferapeuten kommer forst, hvis man vil Ieere at kunne deltage
i gensidig arousal-regulering. Vi ma gé ferst i den forstand, at vi er villige til selv at udforske
og leere at mestre overlevelses-reaktioner og arousal-tilstande, feor vi tilbyder andre at
deltage i gensidig regulering af deres aldrig regulerede tilstande.

Tilknytnings-menstre kommer i spil, ndr man arbejder med gensidig arousal-regulering. Hvis
tryg tilknytning er tilgeengelig bdde hos hjeelpesegende og hjelpegivende efter et traume, er
chancen stor for at man ikke udvikler PTSD eller PTS. Tryg tilknytning er kendetegnet af, at

7 Denne holdning til terapeutrollen danner basis i “Relational Psychotherapy”, som er en paraplybetegnelse med repreesentanter
indenfor bdde psykoanalyse, tilknytningsorienteret terapi og kropspsykoterapi (mest den britiske, Stauffer et al, 2007). Man
betragter det som et vilkdr og ikke et problem, at terapeutens egne arousal-tilstande, dissociations-menstre osv er med i baden
med klienten og at udviklingsprocessen er feelles. Det betragtes som en illusion, at man som terapeut kan veere ikke-involveret.
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man kan opsege kontakt, ndr man har brug for gensidig arousal-regulering - og at man finder
nogen, der kan deltage.

Vi har formentlig alle bdde trygge og utrygge tilknytningsmenstre i vores repertoire - i
forskellige grader. (Wennerberg, 2013). Vores utrygge tilknytningsmenstre bliver steerkt
udfordret og ofte trigget i medet med arousal-tilstande. Utrygge tilknytningsmenstre kan
enten deaktivere, hyperaktivere eller disorganisere den naturlige impuls til at opsege
muligheden for gensidig arousal-regulering - og bliver dermed en begransende faktor i
forhold til vores kapacitet til at indgd i den gensidige regulering.

At arbejde med traumer giver bdde mulighed for og kreever, at vi som terapeuter ser pa
vores egne tilknytnings-menstre og underseger muligheden for at udvide menstrene og

opbygge nye spor.

Tilbage til de 3 eksempler en sidste gang.
Hvad betyder evnen til gensidig arousal-regulering i medet med klienterne og supervisanten?

1) Jeg registrerer min krops respons pa klientens hyper-arousal - jeg bruger mine kropslige
feerdigheder til at regulere intensiteten, s jeg bliver roligere, samtidig med at jeg fortsat
kan meerke den hgje arousal. Jeg leegger maerke til, at jeg ikke har en tydelig sansning af
hvad der er klientens og hvad der er mit. Graenserne mellem os er slgrede. Jeg opdager, at
forsiden af min krop er fjern. Da jeg har bragt energi ind pa forsiden, opfatter jeg bdde mig
selv og klienten tydeligere. Jeg ser hendes gjne, opfatter, at hun er bange og meerker empati.
Jeg meerker, at vi begge er pdvirket af den hgje arousal og at vi dermed er i samme bad - vi
er sammen om den. Jeg inviterer klienten til at registrere vores kontaktfelt. Jeg er parat fil
at invitere hende til at erkende og arbejde med den naturlige flugtimpuls, som sandsynligvis
er tilstede inde i angsten.

2) Jeg ved, at jeg er pavirket af et underliggende dybt kollaps hos klienten. Jeg kender
tilstanden selv. Jeg husker erfaringer, hvor jeg har oplevet at kunne dele og udforske
oplevelsen af kollaps med andre - hvor jeg har haft en undergruppe at dele den med. Disse
erfaringer stotter mig til at slappe af og leene mig tilbage. Jeg er ikke alene i dette landskab
- og det behgver klienten heller ikke at veere. Jeg kan se pa klienten fra et sted, hvor mine
gjne signalerer, at det er ok lige meget hvad hun meerker - og at jeg er nysgerrig pa at here
det. Jeg er parat til at give mit bidrag til udforskning og normalisering af kollaps, hvis hun er
parat til det.

3) At veere pa kanten af et dissociativt menster, som rummer disorganiserede tilstande
kreever langsomhed og forsigtighed. Jeg ved, at jeg ikke kan bestemme, i hvilken grad
mensteret dbner op og afgiver information. Jeg kan "hange ud" pa kanten af mensteret
sammen med supervisanten og se hvad der sker. Jeg maerker kontakten med supervisanten
her og nu, og inviterer ham til at meerke kontakten med mig. Min jordforbindelse og
centrering stetter nonverbalt hans. Jeg inviterer til en undersegelse af, hvilke kropslige
feerdigheder som statter os hver iser i at maerke, at vi er her sammen lige nu. Fra denne
feelles her og nu platform, kan vi sammen se pd, bevidne, hvilke tilstande, der er pd vej ind i
bevidstheden, navngive dem - og begynde langsomt at orientere os ind i den case, han har
fremlagt, og se hvor disorganiseringen opstdr.
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Disse 3 eksempler peger pd betydningen af mit eget kendskab til de hgj-intense tilstande, jeg
meder hos dem, jeg arbejder med, betydningen af min egen erfaring med gensidig arousal-
regulering og med evnen til selvregulering.

Hyperarousal, hypoarousal og disorganisering

Jeg har bevidst valgt de 3 eksempler, sa de illustrerer samspil omkring henholdsvis hyper-
arousal, hypo-arousal og dissociation af disorganiserede tilstande.

Hyper-arousal-tilstande kan man arbejde pa at forlese kropsligt. Orientering, flugt, kamp,
beskyttelse, kalde pa hjeelp har alle aktive impulser i sig, som kan erkendes og bringes i
beveegelse kropsligt - og derigennem kan regulering ske. Ogsa lammelse kan man arbejde pd at
forlese, fordi de aktive impulser er tilgeengelige under den overliggende immobilitet. '®
Hypo-arousal kan i min erfaring ikke forleses p& samme méde. *For meget kropslig aktivitet
udleser typisk et hop over i hyperarousal i stedet, hvilket ikke hjceelper til regulering af hypo-
tilstanden. Regulering af kollaps kan begynde, hvis vi kan veere der, ikke blive trukket ind i
kollapset, ikke polarisere, blot vaere der pa kanten af tilstanden, anerkende og navngive den.
Det inviterer til at opdage, at ogsa i det dybe kollaps er der livsenergi. Den har bare en
meget, meget langsom puls.

Dissociation er en radikal forsvarsmekanisme. Den beskytter os mod at meerke tilstande eller
erindringer, som vi oplever sd truende, at vi ma “skille os af med dem". Dissociation kan
rumme bade 2. og 3.grads stress tilstande. De mest radikale tilstande, der ligger gemt i
dissociative magnstre er disorganiserede.

Ligesom med hypoarousal, s@ duer tanken om “forlesning” ikke i forhold til disorganisering.
2.grads stress tilstande er logiske, lineeere og organiserede. De har et klart mdl - at komme
veek ved at flygte - at vinde over modstanderen ved at slds - at tilkalde hjcelp ved at greede -
at redde nogen ved at beskytte dem - at se ded ud, sG chancen oges for at angriberen mister
interessen.

De disorganiserede tilstande er kaotiske, ikke-linecere, oplesende. De spreder energi, de
fokuserer ikke.

Hvad stetter arousalregulering af den slags tilstande?

Min erfaring fra de sidste drs metodeudvikling peger pa, at det at bevidne tilstanden sammen
med nogen gor en forskel. Man kan ikke forlese en disorganiseret tilstand kropsligt - hvis man
nermer sig den direkte kropsligt, bliver man den og taber dermed evnen til at mentalisere.

'8 Eksempler pd denne arbejdsform kan leeses i Peter Levine, 2012. Peter Levine er grundieegger af Somatic Exepriencing, SE, en
internationalt udbredt traumeterapiform. Fokus ligger pd at stette kroppen i at feerdiggere de impulser, som er blevet
forhindret, stivnet osv i traumesituationen. Med bevidstgerelse og feerdiggerelse af impulserne sker der en naturlig
arousalregulering. “Titrating" - en parallel til begrebet dosering - er afgerende i processen- ifglge Levine.

¥ Inklusion af hypoarousal som overlevelsesreaktion stettes af mange forskere og terapeuter i dag Ruth Lanius (2010), Bruce
Perry (1995), Stephen Porges (2011), David Baldwin (2013), Flemming Keereby (2010), Hart & Keereby (2009) og sikkert flere, jeg
ikke kender. Samtidig er det sadan, at den officielle PTSD diagnose ikke indeholder symptombeskrivelse, der inkluderer
hypoarousal. (Baldwin, Lanius). Der foregdr sdledes en diskussion i fagkredse om hvad PTSD og PTS daekker.
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Et kropsligt neerveer her og nu sammen med en anden eller sammen med en gruppe kan danne
en greense til disorganiseringen, som gor det muligt at erkende den, navngive den, se den,
lcere den at kende. Eksternalisering af tilstanden, sd@ man ser pa den pa afstand i meget smd
doser af gangen, er som regel stattende.? Det er denne erfaring, der ligger til grund for den
sidste beskrivelse af mit samspil med supervisanten.

Ovenstdende korte refleksioner over metode viser for mig kompleksiteten i hvad det kreever
af os som terapeuter at deltage i gensidig regulering af traumerelaterede tilstande.
Der findes ikke en metode, der duer til alle tilstandene.

Der er brug for accept og rumning af hele spektret mellem udadreagerende hyperarousal-
tilstande og indadreagerende kollaps/hypoarousal-tilstande.

Der er brug for vdgenhed i forhold til, hvad der gemmer sig under henholdsvis dissociation og
udadreaktion.

Og der er brug for vagenhed i forhold til forskellen pa organiserede og disorganiserede
tilstande og hvad de har brug for.

At arbejde med fraumeterapi er en udviklingsrejse for alle, der deltager. Det er kreevende -
og samtidig et privilegium at deltage i i feellesskab at reekke ind til de dybeste, instinktive lag
i det at veere menneske.

20 Kolbjern Vérdal og jeg arbejder pé vores traumeterapeutiske efteruddannelseskurser pd at klargere hvilke metoder, der er
funktionelle i forhold til henholdsvis 2.0g 3.grads stress tilstande - og i forhold til organiserede og disorganiserede tilstande.
Erfaringerne med eksternalisering, som stette til afgraensning og mentaliering i forhold til disorganisering, er gjort i den
kontekst.
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