TERAPI

PERFEKTIONIST JEG
S TOPPEDLE.
ALDRIG

Vi ma, skal og kan alt! Vi vil have 25
timer i dognet. Men hjernen er slet
ikke gearet til de hgje praestations-
krav og ordrer om perfektionisme.
Det matte Marianne sande, da hun
fik panikangst. Medfglelsesfokuseret

terapi hjalp hende tilbage pd sporet
og arbejder netop med at berolige
den indre kritiker hos praestations-

prinsesser. Vi gar naermere pa meto-
den og konsekvenserne ved at ikke

lytte til kroppens signaler.
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ender du tanken om, at flere

preestationer nok leser dine

problemer? Nar opgaverne

hober sig op, og kalenderen er
fuldt booket, skal du bare lige praestere lidt
mere — og lidt hurtigere. 54 bliver alt godt
igen. Vi lever i mulighedskulturens over-
flod. Mulighederne skal gribes. Potentialet
skal udnyttes i alle livets roller; som kollega,
mor, far, mand, kone, elsker, keereste og
familiemedlem. Vi ber, kan og skal opfylde
alle roller fuldt ud og til stor tilfredsstillelse
—béde for os selv og vores omgivelser. Og
vi skal helst gare det nu - eller endnu bedre
—1gar.Vi har brug for 25 timer i degnet og
bombarderer vores hjerner med krav om
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perfektionisme. Men de
tdrnheje preestationskrav
forstyrrer vores hjerner.
140 &r pendlede Ma-
rianne Lehmann rundt
mellem drive- og trussels-
systemet, uden nogensinde
at slippe kontrollen. 12011
. sagde hjernen stop. Mari-
anne, der er 53 ar, single og
arbejder som paedagog, fik
panikangst. Efter tre ar i terapi har hun slup-
pet kontroltejlerne og forstar, at jagten pa
perfektionisme er et fatamorgana.

— Det bliver ikke sagt hejt af frygt for
ikke at sla til. At veere den svage. Men det
ligger mellem linjerne. Man har en forvent-
ning om, at nar alle andre kan klare det
hele, s burde man ogsa selv kunne. Men
hvem er 'man’, og hvornar er nok egentlig
nok? sperger Marianne Lehmann.

VI MANGLER SELVOMSORG

Der ligger meget skyld og skam forbundet
med perfektionisme.

— Det handler om at treede ud af automat-
piloten og veere til stede. Vi er nedt til at

veere langt mere medfelende over for os
selv og at kunne berolige vores indre kri-
tiker, forklarer Psykolog Nina Werner, der
har behandlet Marianne Lehmann.

Sammen med kollegaen Jeanette Beier-
holm arbejder hun med Compassion Fo-
cused Therapy (CFT, red.) — medfalelses-
fokuseret terapi pa dansk. Terapiformen
tager udgangspunkt i begreber som ven-
lighed, indlevelse og overbzerenhed og er
en kombination af psykologi og terapi, der
treekker pa veerdiseet fra mindfulness og
buddhisme. Den britiske professor i klinisk
psykologi Paul Gilbert har udviklet teorien
og metoden, der har vist sig seerdeles an-
vendelig i forhold til personer med skam
og selvkritik.

Ifelge Nina Werner kan seerligt selvkri-
tiske mennesker have sveert ved at profi-
tere af gaengs psykoterapi, fordi de ofte er
last fast af et meget negativt selvbillede
og derfor har alvorlige problemer med at
kunne mobilisere medfelelse og dermed
udvikle en mere venlig attitude overfor
sig selv.

For Marianne Lehmann har arbejdet
med CFT givet hende nogle handgri- »
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Jeg stoppede aldrig op.

il at have overblik og
forudse, sd ville alt blive
godt igen. Men det var
helt urimelige krav, jeg

stillede til mig selv.

Marianne Lehmann

Hvis jeg bare blev bedre

TEST

Psykolog Nina Werner bruger Compas-
sion Focused Therapy i sit arbejde med
Marianne Lehmann, der, som mange af
hendes klienter, keemper med perfektio-
nisme og haje praestationskrav.

ER DU VEN
MED DIG SELV?

Hvor mange ud af de fem spargsmal

svarer du ja til?

e [r du bedre til at passe pd andre
end dig selv?

e Har du en indre kritiker, der jeevn-
ligt opfordrer dig til at presse dig
selv?

e Har du en tendens til altid at sege
det perfekte - er 95 procent aldrig
godt nok?

e Szetter du nemt lighedstegn mellem
medfalelse og selvmedlidenhed?

e Oplever du ofte ikke at vaere god
nok og at have folelsen af at vaere
utilstraekkelig pa trods af omgivel-
sernes positive anerkendelse og
billede af dig?
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TERAPI

belige veerktajer, der gor hende i stand til
at navigere i de tre folelsessystemer.

— Jeg havde ikke set signalerne. Derfor
stoppede jeg aldrig op. Jeg skulle bare vi-
dere. Hvis jeg bare blev bedre til at have
overblik og forudse, sa ville alt blive godt
igen. Men det var helt urimelige krav, jeg
stillede til mig selv. Det gjaldt jo alle aspek-
ter i mit liv. Jeg skulle veere i kontrol og have
fuldt overblik over bade arbejde, familie,
venner og mit privatliv, forklarer Marianne
Lehmann.

Forst da de fysiske symptomer overtog,
og panikangsten meldte sig, gik det op for
hende, at noget var galt.

— Det stod ud af begge ender, og jeg
kunne hverken spise eller sove Jeg tabte
mig voldsomt og var bange for at veere
alene. Jeg ahvde det som en love i et bur,
ogjeg folte, at jeg var ved at blive sindssyg.
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UDMATTER HJERNEN
Hojtravende dremme og idealer om per-
fektionisme er de sterste benspeend for et
stigende antal mennesker. De hoje preesta-
tionskrav forstyrrer vores hjerner.

— Hver tredje henvendelse, jeg far, star-
ter med »Jeg har lavt selvveerd« eller »Jeg
har et godt arbejde og en sed familie, men
jeg er ikke glad.« Det er simpelthen ikke
o.k. at stille sig tilfreds med et kun gen-
nemsnitligt at udnytte et begraenset udvalg
af sine potentialer, forteeller Nina Werner.

— Det bliver hurtigt
en ond cirkel, der en-
der med, at vi pendler
mellem trussels- og
drivesystemet. Grund-
leeggende vil vores
hjerne gerne passe
pé os og dermed sikre

vores overlevelse. Det er hjernens forste
prioritet. For at overleve har den udviklet
et primeert folelsessystem, nemlig trus-
selssystemet.

Nina Werner kalder systemet "hjernens
PET-center’.

Her forudser vi alle potentielle belkym-
ringer og farer, der lurer om hjarnet, og
forseger for alt i verden at navigere uden
om dem.

Ifolge Jeanette Beierholm, bliver 9 ud af
10 af vores katastrofetanker ikke en realitet.

Vi krydser tjeklisten af og bliver for
en kort stund tilfredse med os selv

ved at praestere. Nar vi lykkes, far vi et
dopamin-kick, der feles s& godt, at vi
ofte fortseetter i samme spor.

Psykolog Nina Werner

M gﬁ%ei&lmanﬂ (tv),

psykolog Jeanette

Beierholm (midt) og
Nina Werner (
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Psykolog Nina Werner mener at,
nar vi halser efter at preestere og
oversér'kréppens advarselssigna-
ler, sa er vi en flok dopamins-junki-
er, der har brug for hjalp.

4

Vi krydser tjeklisten af og bliver for en
kort stund tilfredse med os selv ved at pree-
stere og folge vores dremme, idealer og am-
bitioner. Nar vi lykkes, far vi et dopamin-
kick, der foles sa godt, at vi ofte fortsaetter
i samme spor. Vi vil helst have hjernen til
at kore efter et 'GPS-system’, der giver os
felelsen af succes, sd vi igen kan meerke
dopaminen.

— P4 den made er vi en flok dopamin-
junkier, kan man sige. Men det bliver hur-
tigt en ond cirkel, hvor vi konstant udszetter
hjernen for et sisyfosarbejde — for nar man
bliver bange for ikke at sla til arbejdsmaes-
sigt eller socialt, vaekker man trusselssy-
stemet. S prever man at berolige den her
nervesitet med mere preestation og mal
om perfektionisme. Det udmatter hjernen
enormt, og s aktiveres trusselssystemet pa
ny, forklarer Nina Werner.

TYS DIN INDRE KRITIKER

Da Marianne Lehmann havde det veerst,
havde hun konstant felelsen af at overleve
istedet for at leve.

— Det er faktisk paradoksalt. Da jeg styr-
tede rundt og forsegte at forudse alt, havde
jeg kun folelsen af at treede vande — eller
traede rundt i et hamsterhjul. Jeg kom sim-
pelthen ingen vegne, fordi jeg ikke havde
frit udsyn. Man tror, at man far det bedre
ved at bevare kontrollen, og dét at slippe
den leder til totalt kaos. I virkeligheden
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er det stik modsat; du far ferst kontrol og
overskud, nar du forstar og accepterer, at du
ikke skal overkomme alt — at du ikke skal
veere perfekt, forklarer Marianne Lehmann.

Selvaccept er et af neglebegreberne in-
den for Compassion Focused Therapy.

Det handler om at flytte fokus fra selv-
kritik til selvveerd.

—Vi har det med at lebe med vores tan-
ker og gere dem til virkelighed. Vi men-
nesker kan jo ikke se pa hinanden, at vi
alle med jeevne mellemrum synes, at livet
er sveert. Det kan medvirke til, at vi opret-
ter illusionen om, at hvis bare man ger det
rigtige og teenker pa den rigtige made, sa
burde man veere glad. Vi skal kunne det
hele. At nejes med virker i dag potentielt
suspekt, lyder det fra Nina Werner.

Praestation og streeben efter perfektion
far ifelge de to psykologer mange menne-
sker til ukritisk at lade den indre kritiker fa
for meget taletid. Vi taler ganske enkelt grimt
til os selv. »Tag dig sammen!« »Du ber, kan
og skall« »Nar bare du har néet de nzeste fire
punkter pa fjeklisten, bliver alt godtigen. Sa
kom nul« lyder den indre monolog alt for
ofte. Kritikeren messer derudad.

Det er ofte katastofetankerne, der far
os til at lynpendle mellem drive- og trus-
selssystemet.

— 1 dag ved jeg, hvor jeg bevaeger mig
henne. Det ironiske er, at jeg far udrettet
mere, nar jeg er i beroligelsessystemet, end
nar jeg pendler rundt mellem de to andre.

Terapiformen CFT handler blandt andet
om at blive venner med sig selv.

— Vi kan jo ikke lobe fra os selv, og du
skal veere sammen med dig selv resten
af livet, sa det geelder om at veere ven-
ner med dig selv, siger psykolog Jeanette
Beierholm. |

roskildepsykologerne.dk

brug af tanker om venlighed og medfelelse.

TRZAN
MEDFILELSE
MED DIG SELV

e Start dagen med et smil - ogsd
selvom du ikke har det sadan.
Ga gennem dagen i dine tanker,
og planleeg hvornar du kan gare
noget rart for dig selv.

® Huvis dit kritiske selv er aktivt, kan
du snakke til det med venlig-
hed. Fx »Jeg ved, at du praver at
hjzlpe mig - at du prever at for-
teelle mig, hvordan jeg kan gere
tingene bedre. Men din kritik og
din harde tone hjeelper mig ikke.
Den gor kun tingene veerre.«

e Forestil dig, hvad en god ven ville
sige i en situation, hvor du har
det sveert, er selvkritisk eller fuld
af skam.

e Nar du feler dig presset, sa prov
at tale beroligende og opmun-
trende. Sparg dig selv om, hvad
du har brug for lige nu.

e Py digi at sige »Jeg elsker og
accepterer mig selv praecis, som
jeg er« o

e Giv dig selv et knus, og ger det
mange gange om dagén,_ selvom
det foles uvant eller latterligt.

Compassion Focused Therapi

Bruger greb fra kognitiv terapi og adfaerdsterapi samt
mindfulness og buddhisme. CFT er udviklet af den britiske
professor i klinisk psykologi, Paul Gilbert. Metoden ger

PSYKOLOGI 06/2014 79




