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Tidligt i min karriere behandlede jeg David*, en nydelig, intelligent klient, som var professionel
skuespiller. Engang ops@gte David mig efter en mislykket audition. Ude af sig selv udbrgd han: "Jeg
plejer ikke at sige det til nogen, men jeg ved, at jeg i virkeligheden er meget grim; det er sa dumt af
mig at prgve at veere skuespiller, nar jeg nu er sa haeslig at se pa."

Davids barndom var praeget af fglelsesmaessigt misbrug, vanrggt og svigt. Som det sidstfgdte og
ugnskede barn i en stor familie, terroriserede hans alkoholiserede far ham gang pa gang. For at ggre
ondt veerre ydmygede hans familie ham ofte ved at udvise overdreven afsky i deres udtryk, nar de
sa pa ham. Hans aldre brgdres yndlingsfornseermelse, akkompagneret af en kvalmende grimasse,
var "jeg kan ikke holde ud at se pa dig" og "synet af dig ggr mig darlig!".

David var sa traumatiseret af den foragt, hans familie havde behandlet ham med, at han nemt blev
trigget af hvad som helst andet end det mildeste udtryk i mit ansigt. Hvis han var trigget, nar han
ankom til behandling, projicerede han ofte afsky over i mig uanset, hvor meget agte velvilje og
hensyn jeg fglte for ham pa det tidspunkt.

Disse reaktioner, typisk for David og mange andre klienter igennem arene, kalder jeg for
folelsesflashbacks — pludselige og ofte udstrakte regressioner (‘amygdala**-kapringer") til
frygtindgydende og svigtmaessige fglelsesstadier fra barndommen. De er akkompagneret af
uhensigtsmaessig og intens ophidselse af kamp/flugtinstinktet og det sympatiske nervesystem.
Typisk er de manifesteret som intense og forvirrende sekvenser af frygt, gdeleeggende skam og/eller
fortvivlelse, som ofte foranlediger vredesreaktioner mod selvet eller andre.

Nar frygt er den dominerende fglelse i et fglelsesflashbacks, fgler individet sig overvaeldet, panisk
eller endda selvmordstruet. Nar fortvivlelse er fremherskende, skaber det en fornemmelse af dyb
felelseslgshed, lammelse og et presserende behov for at gemme sig. At fgle sig lille, skrgbelig,
magteslgs og hjelpelgs er ogsa almindeligt i fglelsesflashbacks.

Oplevelser som disse er typisk overdeenget med gdelaeggende skam, der, som beskrevet i John
Bradshaw's Healing The Shame That Binds, udsletter et individs selvvaerd med en overvaldende
fornemmelse af, at hun er lige sa vaerdilgs, dum, foragtelig eller fatalt mangelfuld, som hun blev set
af sine oprindelige omsorgspersoner (misbrugere). @deleeggende skam hammer individet fra at
sgge trgst og st@tte og i en genoplevelse af det barndomssvigt, hun er i flashback til, isoleres hun i
en overvaldende og ydmygende fornemmelse af mangelfuldhed.
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Klienter, der ser sig selv som vaerdilgse, mangelfulde, grimme eller foragtelige, viser tegn pa at vaere
fortabt i et fglelsesflashback. Nar de sidder fast i denne tilstand, er de ofte affektivt polariserede i
intenst selvhad og selvafsky og kognitivt i ekstrem og ondartet selvkritik.

Adskillige klienter forteeller mig, at forstaelsen af begrebet fglelsesflashbacks giver dem en fglelse
af stor lettelse. De fortzeller, at for fgrste gang giver deres ekstremt problematiske liv mening. Nogle
med misbrug forstar, at misbruget er vildledte forsgg pa selvmedicinering. Nogle forstar
ineffektiviteten i at sgge de psykologiske og spirituelle svar, som de hidtil har forfulgt og fgler sig til
gengald befriet fra en beskeemmende overflod af fejldiagnoser. Nogle kan nu meningstilskrive
deres ekstreme perioder af risikoadfeerd og selvdestruktivitet, som desperate forsgg pa at
distrahere dem selv fra deres smerte. Mange aner hab for at kunne ggre sig fri for den vane at samle
beviser p3, at de er defekte eller tossede. Mange beretter om en spirende erkendelse af, at de kan
udfordre det selvhad og den selvafsky, som typisk gdeleegger deres fremskridt i terapi.

* Alle navne og identificerende oplysninger er blevet aendret for at beskytte klientens fortrolighed.
**Amygdala (pd dansk mandelkernen) er et lille omrdde i hjernens tindingelap, som blandt andet
hdndterer frygt og forsvarsreaktioner.

Folelsesmaessigt svigt: En primaer arsag til Kompleks PTSD?

Tidligt i arbejdet med denne model, var jeg overrasket over, at en raekke klienter med moderat og
til tider minimalt seksuelt eller fysisk misbrug i barndommen var plaget af fglelsesflashbacks. Jeg
indsa dog over tid, at disse personer havde lidt ekstremt fglelsesmaessigt omsorgssvigt: den form
for omsorgssvigt, hvor ingen omsorgsperson nogensinde var til radighed for stgtte, trgst eller
beskyttelse. Ingen kunne lide dem, hilste pa dem, eller lyttede til dem. Ingen havde empati for dem,
viste dem varme, eller inviterede til neerhed. Ingen brgd sig om, hvad de taenkte, fglte, gjorde, ville,
eller drgmte om. Sadanne traumeofre lzerte tidligt i livet, at uanset hvor ondt det gjorde, hvor
fremmedgjorte eller raedselsslagne de var, ville det at henvende sig til en foraelder faktisk forvaerre
deres oplevelse af afvisning og svigt.

Det barn, der er svigtet pa denne made, oplever verden som et skraammende sted. Jeg taenker pa,
hvordan mennesket var jeegere og samlere i det meste af vor tid pa denne planet - barnets
overlevelse og sikkerhed for rovdyr i de fgrste seks ar af livet i disse tider afhang af at veere meget
taet pa en voksen. Bgrn er instinktivt programmerede til at fgle sig bange, nar de er alene og til at
greede og protestere for at tilkalde deres omsorgspersoner. Men nar omsorgspersonerne vender
ryggen til sadanne rab om hjzelp, er barnet overladt til at klare en mareridtsagtig indre verden alene
- dette er arsagen til fglelsesflashbacks.

Pa grund af dette kan fglelsesflashbacks bedst forstas som det vigtigste symptom pa Kompleks PTSD,
et syndrom der plager mange voksne, der har oplevet vedvarende misbrug eller vanrggt i
barndommen. Som beskrevet af fgrende traumeteoretiker Judith Herman (Trauma and Recovery)
og anerkendt PTSD forsker Bessel van der Kolk, er Kompleks PTSD forarsaget af 'vedvarende,
gentagne traumer' og 'en historik af udsaettelse for totalitaer kontrol' sadan som det sker i ekstremt
dysfunktionelle familier. Det adskiller sig fra den mere velkendte form for PTSD, hvor traumet er
specifikt og defineret; pa grund af den langvarige karakter af traumet, kan Kompleks PTSD vaere



endnu mere ondartet og gennemgribende skadelig i sine virkninger. (Kompleks PTSD er endnu ikke
medtaget i DSM (diagnosemenuen)).

Lobende erfaringer overbeviser mig om, at nogle bgrn reagerer pa det fuldstaendige
felelsesmaessige omsorgssvigt og vanrggt med en overidentificering eller endda ved at fusionere
deres identitet med den indre kritiker og indoptage en intens form for perfektionisme, der trigger
dem i smertefulde svigtflashbacks, hver gang de er mindre end perfekte.

Nar jeg opfordrer disse klienter til fri associering i Igbet af deres fglelsesflashbacks, hgrer jeg ofte
en version af denne spiral af gdelaeggende skam: "Hvis bare jeg var perfekt. Hvis blot jeg var en '12'
elev... en baseballhelt... en skgnhedsdronning... en helgen. Hvis bare jeg ikke var sa dum og
egoistisk, sa ville de maske elske mig. Men hvem snyder jeg? Jeg vil aldrig komme i neerheden af det,
for jeg er bare et stykke lort. Hvem i denne verden ville nogensinde kunne bekymre sig om nogen
sa patetisk?"

Funktionel respons pa fglelsesflashbacks

Folelsesflashbacks efterlader klienter i de tanker og fglelser af fare, hjelpelgshed og hablgshed, der
karakteriserede deres oprindelige omsorgssvigt, da der ikke var nogen sikker forzaelderfigur at ga til
for trgst og stgtte. Derfor bliver Kompleks PTSD nu ngjagtigt identificeret af visse traumatologer
som en tilknytningsforstyrrelse. Fglelsesflashback-handtering, skal derfor lzeres i en tryg relation.
Klienterne har brug for at fgle sig trygge nok med terapeuten til at beskrive deres ydmygelse og
overveldelse og terapeuterne har brug for at fgle sig trygge nok til at give den empati og rolige
stgtte, der manglede i klienternes tidlige erfaringer.

Fordi de fleste fglelsesflashbacks ikke er visuelle og e]j heller indeholder konkrete erindringer, gar
det sjeldent op for det triggede individ, at hun genoplever en traumatisk sekvens fra barndommen.
Psykoedukation er derfor et afggrende fgrste skridt i processen med at hjalpe klienter til at forsta
og handtere deres flashbacks. De fleste af mine klienter oplever maerkbar lettelse, nar jeg forklarer
Kompleks PTSD for dem. Diagnosen giver genklang dybt i deres intuitive forstaelse af deres lidelser.
Nar de erkender, at deres fglelse af overvaeldelse oprindeligt opstod som en normal instinktiv
reaktion pa deres traumatiske situation, begynder de at forkaste den tro, at de er skgre, hablgst
overfglsomme og/eller uhelbredeligt defekte.

Uden hjaelp midt i et fglelsesflashback kan klienter typisk ikke finde anden udvej, end deres egen
serlige vifte af primitive, selvssarende reaktioner pa deres uhandterlige fglelser. Disse
dysfunktionelle reaktioner dbenbarer sig generelt pa fire mader:

1) kaempende eller ved at overhaevde sig pa narcissistiske mader, sasom at misbruge magt eller
fremme overdreven egeninteresse;

2) flygtende i obsessiv-tvangsmaessig aktivitet sasom arbejdsafthaengighed, sex- og
kaerlighedsafthaengighed eller stofmisbrug ('stimulanser');

3) frysende/stivnende og ggren sig fglelseslgs pa dissociative mader, som fx at sove for meget,
fantasere, eller flygte fra virkeligheden med TV eller medicin ('depressiver');

4) sleskende/overbehagende pa selvudslettende/selvsvigtende mader, sasom at finde sig i
narcissistiske chefer eller misbrugende partnere.



Jeg erfarer, at de fleste klienter kan guides til at se skadeligheden af deres tidligere ngdvendige men
nu foraeldede forsvar som ukontrollable udbrud af deres kamp-, flugt-, frys- eller behag-reaktion. |
forbindelse med en tryg terapeutisk alliance kan de begynde at erstatte disse forsvar med sund,
stresslindrende respons. Jeg praesenterer denne fase af arbejdet ved at give klienten en liste over
13 kognitive, affektive, somatiske og adfeerdsmaessige teknikker (opf@rt i slutningen af denne
artikel), som de kan benytte uden for sessionen. Jeg uddyber disse teknikker i vore sessioner.

Efterhanden som klienterne begynder at reagere mere funktionelt pa at blive trigget, opstar der
oftere muligheder for at arbejde med flashbacks i sessionerne. Faktisk ser det ud til at deres
ubevidste gnske om mestring 'timer' deres flashbacks til at forekomme lige fgr eller under
sessionerne. Jeg har for nylig oplevet dette med en klient, der styrtede ind pa mit kontor fem
minutter for sent, synligt blussende og aengstelig. Hun abnede mgdet ved at sige, "Jeg er sddan en
taber. Jeg kan ikke g@re noget rigtigt. Du ma veere godt traet af at arbejde sammen med mig." Og
det var en klient, der ved tidligere lejligheder havde accepteret og endda var blevet bevaeget af min
anerkendelse af hendes Igbende resultater i vores arbejde. Baseret pa, hvad hun havde afslgret om
hendes mors straffende perfektionisme i tidligere sessioner, var jeg sikker pa, at hendes sene
fremmg@de havde trigget et fglelsesflashback. | gjeblikket oplevede hun sandsynligvis hvad Susan
Vaughans MRI-forskning (The Talking Cure) beskriver, som en grov overbelastning af hgjre
hjernehalvdels fglelsesbearbejdning med et fald i kognitiv forarbejdning i venstre hjernehalvdel til
felge. Vaughan tolker dette som et midlertidigt tab af adgang til venstre hjernehalvdels viden og
forstaelse. Dette synes at veere en dissociationsmekanisme og i dette tilfaelde udviste min klient
hukommelsestab overfor min hgje agtelse af vore fremskridt.

Jeg tror, at denne form for dissociation ogsa er skyld i det tilbagevendende tab af tidligere etableret
tillid, der almindeligvis opstar med fglelsesflashbacks. Dette faanomen ggr det bydende ngdvendigt,
at vi psykoedukerer klienter i at flashbacks kan fa dem til at glemme at etablerede alliancer, faktisk
stadig er palidelige, fordi de er i flashback til deres barndom, hvor ingen var palidelige.
Tillidsreparation er en vigtig proces for at hele tilknytningsforstyrrelser skabt af gennemgribende
barndomstraumer. PTSD klienter har ikke en viljesbestemt "taend" knap for tillid, omend deres
"sluk" knap ofte er automatisk udlgst under flashbacks. Terapeuten skal derfor veere parat til at
arbejde pa reetablering af tryghed og tillid igen og igen.

Jeg har hgrt alt for mange klienthistorier om tidligere terapeuter, der blev vrede pa dem, fordi de
simpelthen ikke valgte at stole pa dem.

Tilbage til ovenstaende situation: Jeg spekulerede hgijt til min klient, "Tror du, at du kunne vaere i et
flashback?" Pa grund af de mange gange, vi tidligere havde identificeret og navngivet hendes
nuvaerende type oplevelse, som et fglelsesflashback, indsa hun straks dette og gav slip i dyb hulken.
Hun faldt i dyb sorg, der tillod hende at frigive flashback'et - en form for sgrgen med restituerende
kraft, som jeg har vaeret vidne til utallige gange. Det er en grad, der kombinerer tarer af lettelse med
tarer af sorg: lettelse over at veere i stand til at indtage en andens empati og meningstilskrive
forvirrende, overvaeldende smerte og sorg over barndommens svigt, der skabte denne fglelse af dyb
fremmedggrelse i fgrste omgang.

Min klient slap nogle af smerterne fra hendes oprindelige traume. Hun blev ligeledes i stand til at
slippe nogle af de smerter, der har vaeret forbundet med gentagne gange at fgle sig last fast i



flashbacks affgdt af det oprindelige svigt. Efterhanden som hendes tarer aftog, mindedes hun og
betroede mig, at hun engang, som lille barn, bogstaveligt talt havde modtaget et stykke kul i sin
julestrgmpe, som straf for at komme ti minutter for sent til middag. Hendes tarer forvandledes til
en sund vrede over dette misbrug og hun fglte at hun kom tilbage til en handlekraftig selvfglelse.
Sorgen bragte hende tilbage til nutiden og brgd hukommelsestabet omkring det flashback. Hun
kunne nu anvende de selvbeskyttende ressourcer, vi efterhanden havde opbygget igennem hendes
behandling, som bl.a. bestod af rollespil, assertionstraening og psykoedukation, med henblik p3, at
hun skulle blive i stand til at reparere sine foraeldres gdelaeggelse af hendes sunde instinkt til at
forsvare sig selv mod misbrug og uretfaerdighed.

Den allestedsnzervaerende barndomssaetning "Det er ikke fair!" var blevet hardt straffet og nedtrykt
af hendes foraeldre. Hun genforenede sig med sin ret til at have brug for graenser, at dgmme
foraeldrenes skruppellgse handlinger og til bestemt at sige "nej" til sin indre kritikers efterfglgende
vane med at degmme hende hardt for hver en lille forsemmelse.

Endeligt mindede jeg hende om at hidkalde sin fglelse af sikkerhed ved at anerkende, at hun nu
bebor en voksen krop, fri for foraeldrekontrol, og at hun havde mange ressourcer at traekke pa:
intelligens, styrke, modstandsdygtighed og en voksende fglelse af at hgre til et faellesskab. Hun
boede i et sikkert hjem, hun havde stgtte fra sin terapeut og to venner, der var hendes allierede og
som med lethed sd hendes grundleeggende veaerdi. Jeg bemarkede ogsa, at hun gjorde stadige
fremskridt i handteringen af sine flashbacks, sa de forekom sjeeldnere og mindre intense.

Handtering af den indre kritiker

| vejledningen af klienter til at udvikle deres evne til at handtere fglelsesflashbacks er mit mest
almindelige indgreb at hjelpe dem til at dekonstruere den indre kritikers panikmager-tendenser.
Dette er vigtigt, som Donald Kalshed forklarer i The Inner World of Trauma, fordi den indre kritiker
vokser uhaemmet i traumatiserede bgrn og fordi den indre kritiker ikke kun forveerrer flashbacks,
men i sidste ende udvikler sig til en psykisk overmagt, der trigger dem.

Kontinuerligt misbrug og omsorgssvigt tvinger barnets indre kritiker (overjeg) til at overudvikle
perfektionisme og hyperarvagenhed. Perfektionismen i Kompleks PTSD steevner hvert af barnets
tanker, ord eller handlinger og dgmmer hende som fatalt mangelfuld, hvis de ikke er hundrede
procent fejlfri. Perfektionismen er dermed ansvarlig for barnets tvangsmaessige forsgg pa at
udrydde reelle eller indbildte fejl for at opna uovertruffen mestring i et forsgg pa at vinde et
minimum af sikkerhed og trgstende tilknytning.

Hyperarvagenheden i Kompleks PTSD er et overophedet sympatisk nervesystems fiksering pa
trusselsbilleder, der kommer af langvarig udszettelse for reelle farer i barndommen. | et forsgg pa
at genkende, forudsige og undga farer, udvikler hyperarvagenhed i et traumatiseret barn sig til en
uophgrlig, vagtsom scanning af bade de virkelige omgivelser og iseer i forestillede fremtidige
situationer.

Hyperarvagenheden er typisk ansvarlig for intens preestationsangst pa alle niveauer af
selvudfoldelse, og perfektionismen udvikler sig til en altoverskyggende ondartet indre stemme, der
manifesterer sig som selvhad, selvafsky og selvsvigt.

Nar barnet med Kompleks PTSD engang bliver gammelt nok og flytter fra den traumatiserende
familie, er hun sa domineret af fglelser af fare, skam og svigt, at hun ofte er uvidende om, at



voksenalderen tilbyder nye ressourcer til at opna intern og ekstern tryghed og sund tilknytning til
andre. Hun er uvidende om, at en stor del af hendes identitet er opslugt af den indre kritiker - hendes
dysfunktionelle omsorgspersoners stedfortraeder - og at hun har haft meget lidt plads til at udvikle
et sundt selv med et dertilhgrende sundt ego.

Dette scenario opstar ofte i min praksis: En klient er midt i at fortaelle om nogle ligegyldige fejl i den
foregaende uge og pludselig kaster hun sig ud i en panikmagers fortaelling om, at hendes liv er ved
at udvikle sig til en lind strgm af katastrofer. Hun har flashbacks til de farefyldte tider af hendes
barndom og hendes angst lyder nogenlunde sadan her: "Min chef kiggede maerkeligt pa mig, da jeg
kom tilbage fra toiletbesgg i morges og jeg ved, at han tror, jeg er dum og doven og at han vil fyre
mig. Jeg ved bare, at jeg ikke vil veere i stand til at fa et andet job. Min kaereste vil synes, jeg er en
taber og forlade mig. Jeg bliver syg af stress og uden penge til at betale mine forsikringer og husleje,
vil jeg snart veaere en posedame pa gaden." Det er foruroligende, hvor mange katastrofeskabende
indre kritiker-rablerier, der ender med posedamen pa gaden. Hvilket symboliseret tegn pa svigt!

At lere sadanne klienter at erkende, at de er polariserede/taenker i absolutter pa grund af den indre
kritikers katastrofemageri og preege dem til at modstda dette med tankestandsning og
tankesubstitution, er vaesentlige skridt i handteringen af flashbacks. | dette tilfaelde mindede jeg min
klient om de mange gange, vi tidligere havde fanget den indre kritiker i at opremse enhver teenkelig
made, hvorpa en vanskelig situation kunne udvikles i en ond spiral til katastrofer og jeg inviterede
hende til at bruge tankestandseren til at naegte at ga med pa denne proces. Jeg foreslog, at hun
visualiserede et stopskilt og sagde "nej" til kritikeren hver gang den forsggte at skreemme eller
nedveerdige hende. Jeg mindede hende om, at hun havde lzert at katastrofetaenke af sine foreeldre,
der opfattede hende pa en overvejende negativ og intimiderende made. Jeg genopfordrede ogsa til
tankesubstitutionsprocessen, som vi havde gvet ved talrige lejligheder, opmuntrede hende til at
huske og fokusere pa alle de positive ting, hun vidste om sig selv. Endeligt mindede jeg hende om
alle de positive oplevelser, som hun rent faktisk havde haft med sin chef og jeg opremsede de
essentielle kvaliteter og resultater, vi arbejdede pa at integrere i hendes selvopfattelse: hendes
intelligens, integritet, robusthed, venlighed og mange succeser pa arbejdet og i skolen.

At redde det sarede barn

| Igbet af en behandling, omformulerer jeg ofte fglelsesflashbacks, som meddelelser fra det sarede
indre barn. Fglelsesflashbacks er designet til at udfordre benaegtelsen eller minimeringen af
barndommens traumer. Det er som om, det indre barn raber pa anerkendelse af tidligere misbrug
og omsorgssvigt fra foraeldrene: "Forstar du hvor slemt det var - hvor overvaeldet, forskraekket,
skamfuld og forladt jeg fglte mig det meste af tiden." Nar det ses i dette lys, er fglelsesflashbacks
ogsa signaler fra det sarede barn om, at mange af hendes udviklingsmaessige behov ikke er blevet
opfyldt. Vigtigst blandt disse er behovet for tryghed og iflg. Winnicottian god nok tilknytning.

Der er intet behov, der er vigtigere end foraeldrenes beskyttelse og empati, uden disse kan et barn
ikke eje og udvikle sine instinkter for selvbeskyttelse og selvmedfglelse - hjgrnestenene i et sundt
ego. Uden vaekning af behovet for denne form for basal selvhaevdelse, sidder klienterne fast i den
tilleerte selvopgivelse og udvikler sjaldent effektiv modstand mod internt eller eksternt misbrug og
de far sjeldent den forngdne motivation til konsekvent at bruge de 13 vaerktgjer, som beskrives i
slutningen af denne artikel, til at handtere fglelsesflashbacks med.



Nar klienterne erkender, at deres fglelsesmaessige storme er signaler fra et indre barn, der stadig
hungrer efter en sund indre tilknytningsfigur og nar de er i stand til at internalisere terapeutens
accept og stgtte, bliver de gradvist mere selvaccepterende og des mindre skammer de sig over deres
flashbacks, deres mangler og deres ulykkelige humgr. Nar terapeuten gentagne gange udviser
felelsesbaseret forargelse over, at klienten lzerte at hade sig selv, vil klienten i sidste ende fgle sig
opildnet nok af denne oplevelse til at begynde at sta den indre kritiker imod og investere i det
omfattende arbejde med at opbygge en sund selvhaevdelse. Nar terapeuten konsekvent reagerer
medfglende pa klientens lidelse, begynder klientens evne til selvempati og selvtilgivelse at vaekkes.
Hun vil gradvist begynde at gnske at trgste og lindre sig selv i tider med kognitiv forvirring,
folelsesmaessig smerte, fysisk lidelse eller ved almindelige skuffelser i livet, snarere end at overgive
sig til en indre tortur af selvhad, selvskuffelse, og selvsvigt.

Pa omkring dette tidspunkt i terapien, rodfaestes klientens forstaelse ogsa for, at stgrstedelen af
den energi, der er indeholdt i hendes intense fglelsesflashbacks faktisk er hensigtsmaessige men
forsinkede reaktioner pa forskellige temaer i barndommens misbrug og omsorgssvigt af hende.
Gradvist - ofte med en hastighed pa to skridt frem og et tilbage - er hun i stand til at nedbryde disse
folelser pa en made, der ikke kun Igser hendes traume, men ogsa opbygger en ny, sund,
selvbemyndigende psykisk struktur. Dette vil igen fgre til en Igbende reduktion af den ulgste
psykiske smerte, som nzrer hendes fglelsesflashbacks, der efterfglgende bliver mindre hyppige,
intense og vedvarende. Med tiden vil en person der oplever et fglelsesflashback begynde at
paberdabe sig en fglelse af selvbeskyttelse, sa snart hun indser hun er trigget, eller endda
umiddelbart efter at vaere blevet trigget. Efterhanden som flashbacksne aftager og bliver mere
handterlige, vil de defensive strukturer, der er bygget op omkring dem (narcissistisk, obsessiv-
kompulsiv, dissociativ og/eller medafhangig) lettere kunne dekonstrueres.

At bevaege sig igennem svigt til intimitet: En sagsgennemgang

En af mine klienter, en sgd, midaldrende mand fra en gvre middelklassefamilie, havde lidt alvorligt
folelsesmaessigt svigt i barndommen. Begge foreeldre var arbejdsnarkomaner og dermed
utilgengelige; som den yngste af fem bgrn, var min klient fanget i spskendekonkurrence om
forzeldrenes knappe ressourcer. Hans voksenliv genspillede den relationelle forarmelse fra
barndommen. Han blev meget let trigget til tilbagetraekning og isolation. Han havde aldrig oplevet
et vedvarende forhold. Som et resultat af vores langsigtede arbejde blev han dog mere motiveret til
at sgge et forhold og datede med held en sund og tilgaengelig partner. | de fgrste seks maneder af
deres forhold gjorde hendes venlige natur, sammen med min coaching, ham i stand til at vise hende
mere og mere af sig selv og han blev belgnnet med en tiltagende fglelse af tryghed og kaerlighed i
relationen til hende.

Da han accepterede hendes anmodning om at flytte sammen, blev det imidlertid sveerere for ham
at skjule sine tilbagevendende fglelsesflashbacks til den overveeldende angst og tomhed i hans
barndom. Han var mere end nogensinde overbevist om, at svigtets blanding af frygt, skam og
depression - kernen i hans flashbacks - var det mest foragtelige af hans mange fatale fejl.

Da vi arbejdede med denne tro i terapien, huskede han mange tilfeelde, hvor selv det mindste dyk i
hans humgr triggede hans psykoterapeut-mor til at vende ryggen til ham og flygte til sit aflaste



veerelses ukraenkelighed. Han sa, at den lejlighedsvise nytte hans mor fandt i ham, afhang af, om
han holdte hende oppe og i godt humgr. Han blev traumatiseret i en trofast overbevisning om, at
social inklusion afhang af, at han manifesterede en keerlig, lyttende og underholdende personlighed.
En gensidig afhaengighedsreaktion med slesken og skuespil var blevet indpodet i ham.

Nu kunne han ikke ryste frygten af for, at hvis han nogensinde afveg fra at veere keerlig, sjov og
smart, ville hans nye partner vemmes ved og svigte ham. Han fortalte, at i virkeligheden var hans
flashbacks derhjemme steget og havde fremprovokeret et desperat behov for at isolere og skjule
sig. Hans frysrespons blev aktiveret og i stigende grad forsvandt han fra hende i tavshed,
computeren, overdreven sgvn og maraton sports TV-kiggeri. | Igbet af sine mest intense flashbacks
blev hans frygt og selvafsky sa intens, at hans flugtreaktion overtog og han fandt pa enhver
undskyldning for at flygte ud af huset. Han blev belejret af tanker og fantasier om at veaere single
igen. Hans indre kritiker var ved at vinde slaget; han var sikker pa at hans partner veemmedes
voldsomt, ved den indflydelse hans mor havde haft pa ham. Han var pa randen af en fuldbyrdet
flugtreaktion i den gamle vane med brat at afslutte relationer, som han altid havde gjort i fortiden,
nar de korte forelskelsesstadier af hans fa tidligere forhold kom til en ende.

Vi har brugt mange efterfglgende sessioner pa at handtere disse fglelsesflashbacks fra hans
oprindelige svigt. Han forstod dybere, at hans tavse tilbagetraekninger var bevis for, at han var i
flashback, og han forpligtede sig pa ny til at genlaese og bruge de 13 trin i flashback-handteringen i
situationerne. Med min opmuntring og blide tilskyndelse, sgrgede han dybere og mere
selvmedfplende end nogensinde fgr i vores samarbejde over sit oprindelige svigt. Igen og igen
konfronterede han kritikerens projektion af hans mor pa partneren. Han praktiserede at rodfaeste
sig selv i nutiden og derhjemme begyndte han at tale med sin kaereste om sine oplevelser med
flashbacks til svigtets onde fglelsesspiral. Et kulminationsresultat opstod, da han endelig var i stand
til at afslgre for hende, at det at snakke om sarbare emner gjorde, at han fglte sig endnu mere bange
og skamfuld - og fortjente svigt.

Til hans store lettelse blev han belgnnet ikke kun af hendes empatiske svar men ogsa af hendes
taknemmelighed for hans sarbarhed og hun begyndte at dele et endnu dybere niveau af sin egen
sarbarhed. For fgrste gang, begyndte han at tale til hende, nar han faktisk var deprimeret. Deres
kzerlighed begyndte derefter at udvide sig til den szerligt dybe intimitet, der kun opnas, nar folk fgler
sig trygge nok til at kommunikere om alle deres kognitive, fglelsesmaessige og adfaerdsmaessige
erfaringer - de gode og de darlige, de gleedelige og de skuffende, de kaerlige og de tossede. (En af de
store fordele ved denne form for bedringsarbejde er, at den enkelte opnar en dybde og rigdom af
kommunikation og kontakt, som mange ikketraumatiserede mennesker gar glip af, fordi bredere
sociale kraefter har skremt og skammet dem veaek fra nogensinde at dele noget virkelig sarbart).
Eftersom min klient blev dygtigere til at vaere sarbar, blev han belgnnet med den uerstattelige
intimitet, der kommer af medfglelse - endnu en gave, som mange mindre traumatiserede
medlemmer af vores kultur aldrig kommer til at opdage. | hvor hgj grad to personer deler alle
aspekter af deres erfaringer gensidigt, viser i hvilken grad, de har segte kaerlighed og intimitet.

Efterhdanden som klienter lzerer at identificere flashbacks som normale reaktioner pa unormalt
belastende opvaekstvilkar, bliver de fri for den frygt og skam, der har faet dem til at isolere sig,
overreagere, eller skubbe andre vk i disse tilfaelde. De fleste klienter oplever enorm lettelse, nar
de laxrer at fortolke deres overvaldende eller uforholdsmaessigt fglelseslgshedsskabende



oplevelser som vaerende fglelsesflashbacks, snarere end som bevis for, at de er darlige, defekte,
veerdilgse eller sindssyge. Sadanne erkendelser - hvor hurtigt fordampende de end kan veere i tidlige
stadier af bedringsarbejdet - helbreder den frygt og skam der er sa central for fglelsesflashbacks.
Efterhanden som klienter laerer at forblive i kontakt og kommunikere funktionelt ud fra deres
smerte, begynder de at helbrede kernen i deres svigtdepression; de opdager gradvist, at de ikke er
afskyelige men elskelige og acceptable i deres dybeste sarbarhed.

Det begynder at helbrede deres tilknytningsforstyrrelser, den mest skadelige del af Kompleks PTSD.
Det giver dem mulighed for at udvikle sig i retning af, hvad nogle traumatologer kalder en fortjent
tryg tilknytning. For mange klienter er denne fgrste tilknytning opndet med terapeuten, hvilket
giver dem mulighed for at vide, at en sadan uvurderlig erfaring er mulig. Med Igbende
psykoedukation og coaching fra terapeuten, kan dette fgrste tryg nok forhold blive en
affyringsrampe for at sgge et sadan forhold uden for terapi.

Den afsluttende fase af terapien er typisk kendetegnet ved at klienten opbygger mindst ét godt nok,
fortjent trygt tilknytnings-forhold uden for terapi - en relation, hvor hun har laert at handtere sine
flashbacks uden at reagere uforholdsmaessigt mod andre eller sig selv.

Terapeutens udfordringer og belgnninger

Det, som jeg finder sveaerest ved dette arbejde, er, at det ofte er ulideligt langsomt og gradvist.
Intetsteds er dette mere sandt end i arbejdet med formindskningen af den gdeleeggende indre
kritiker. Fremskridtene er ofte udenfor klientens bevidsthed, iszer i et flashback, og flashbacks er
desveerre aldrig helt ude af verden. Det sveereste af alt er at fa klienten til at se, at fglelsesflashbacks,
lidt ligesom sukkersyge, er en livstidstilstand, der altid skal have et minimum af handtering. God nok
handtering skaber et godt nok liv - ét hvor flashbacks markant og Igbende falder i styrke, men
uundgaeligt vender tilbage fra tid til anden. Manglende accept af denne realitet forarsager typisk,
at klienten vil genoptage hendes gamle reaktionsmgnstre pa flashbacks, som igen forarsager, at hun
vil fare vild i selvsvigt og skyld og udskamme sig selv.

Det, som jeg elsker mest ved denne form for traumebearbejdning, er at se klienter med en lang
historie af udviklingsmaessig forstyrrelse samt en fglelse af hjelpelgshed og hablgshed begynde at
bemaegtige sig selv. Jeg glaedes, hver gang en klient reagerer pa sin egen lidelse med venlighed eller
fortzller om en handling i den store verden ud fra selvbeskyttertrang. Jeg elsker at bevidne den
gradvise vakst af selvtillid og selvudfoldelse i mine klienter. Dette vokser utvivisomt frem af deres
genvundne evne til at blive vred over, hvad der skete med dem i barndommen og til at bruge den
vrede til at styrke og motivere sig selv til at sta imod frygten i nye forsgg pa mere selvhavdende
adfeerd.

Jeg er isaer ogsa rgrt, nar en klient laerer at graede for sig selv pa den fuldt funktionelle, skamlgse
made, hvor tarer frigiver frygt og skam. | min erfaring er der intet, der befrier frygt og
katastrofetaenkningstvang mere end selvmedfglende tarer. Jeg har ved tusindvis af lejligheder
bevidnet, at klienter sgrger pa en made, der genopliver dem fra et flashback tilbage til deres
voksende selvveerd og ressourcefuldhed.

Et andet hgjdepunkt i dette arbejde for mig kommer i de tidlige og midterste stadier af terapien. Jeg
ynder at kalde det 'at redde klienten fra kritikerens herredgmme'. Jeg mener, der er et uopfyldt
barndomsbehov for redning, som jeg hjalper til med at fa opfyldt, nar jeg "redder" min klient fra



kritikeren - i modsaetning til mor der ikke reddede ham fra hans misbrugende far, eller i modsaetning
til nabolaget der ikke reddede ham fra hans alkoholiske familie.

Artiers traumebearbejdning har bragt mig til et sted, hvor mit hjerte ikke laengere tillader mig at
veere tavs og dermed give en stiltiende godkendelse af, at klienterne verbalt og fglelsesmaessigt
misbruger sig selv i en grov overidentifikation med den indre kritiker. Jeg er desuden motiveret til
at gegre dette pa grund af det svigt jeg led gennem min egen f@grste lange psykoanalytiske
terapierfaring, hvor min "udtrykslgse" terapeut lod mig flagre og haenge i endelgse gentagelser af
mit PTSD-erhvervede selvhad og selvafsky. Det blev aldrig naevnt for mig, at jeg kunne og burde
udfordre denne anti-selv-adfaerd.

UCSF traume ekspert Harvey Peskin ville kalde dette et manglende vidne til traumatisering af barnet.
Jeg har lzert at tage dette et skridt videre ved ikke kun verbalt at bevidne klientens flashback ind i
hjelpelgsheden af hans oprindelige svigt men ogsa at give ham en hand til at kravle ud af den
afgrund af frygt og skam.

Udtrykket redning og hvad det repraesenterer er blevet et tabu i 12-trinsbevaegelsen (f.eks.
Anonyme Alkoholikere, Voksne bgrn af Alkoholikere, Incest Survivors Anonymous, etc.) og i mange
psykoterapeutiske kredse.

Ordet "redning" bruges ofte i sddan en alt-eller-intet made, at enhver form for aktiv hjeelp er
patologiseret. Men jeg tror, at det at hjaelpe klienter ud af afgrunden i fglelsesflashbacks er en
ngdvendig form for aktiv hjaelp eller redning.

Den redning, jeg henviser til, er forskellig fra den slags, som mange terapeuter korrekt betragter
som umyndigg@rende og usundt for klienten. Et eksempel pa denne type af anti-terapeutisk redning
er upassende eller overdrevent forsvar. Hemmeligt samarbejde eller at tilskynde personlig
uansvarlighed som at fritage en klients regressive eller infantile opfgrsel uden at styre ham i retning
af at leere at interagere mere ansvarligt og helsefremmende med sig selv og verden er ogsa en
almindelig type problematisk redning.

En sidste stor belgnning jeg erfarer ved at hjaelpe klienterne til at handtere deres fglelsesflashbacks
er at bevidne udviklingen af deres fglelsesmassige og relationelle intelligens. Med risiko for at lyde
overoptimistisk tror jeg, at Kompleks PTSD faktisk har en lysere side: potentialet til at genskabe
forbindelsen med disse intelligenser pa langt dybere niveauer end dem, der ikke er traumatiserede
i familien, men som lider under en begraensning af deres fglelsesmaessige selvudfoldelse og
relationelle kapacitet. Bredere sociale kraefter kan afskaerme individer udi en ensom overfladisk
relatering og kan fa dem til at skjule vaesentlige aspekter af deres fglelsesmaessige oplevelse. En
raekke af mine klienter har i de senere faser af bedringsarbejdet opbygget relationer, hvori de har
opnaet en dybde af intimitet, jeg sjeeldent ser i den almindelige befolkning.

Handtering af fglelsesflashbacks

1)  Sig til dig selv: "Jeg har et flashback." Et flashback fgrer os ind i en tidlgs del af psyken, der
foles ligesda hjeelpelgs, hablgs og omringet af fare, som vi var i barndommen. De fglelser og
sansninger, du oplever, er fortidsminder, som ikke kan skade dig nu.



2)  Mind dig selv om: "Jeg er bange, men jeg er ikke i fare! Jeg er tryg nu, her i nutiden." Husk,
at du er i nutidens tryghed langt vaek fra fortidens farer.

3)  Erkend din ret og dit behov for at have granser. Husk dig selv p3, at du ikke behgver at lade
nogen mishandle dig; du kan frit forlade farlige situationer og protestere imod uretfeerdig
behandling.

4) Tal beroligende til dit indre barn. Barnet har brug for at vide, at du elsker hende
betingelseslgst - at hun kan komme til dig for trgst og beskyttelse, nar hun fgler sig fortabt og er
bange.

5)  Dekonstruer evighedstankningen. | barndommen fgltes frygt og svigt endelgse - en mere
tryg fremtid var utaenkelig. Husk pa at flashbacks ophgrer igen. Da de har gjort det mange gange
for.

6) Mind dig selv om, at du er i en voksenkrop med allierede, feerdigheder og ressourcer til at
beskytte dig med, som du ikke havde som barn. (At fgle sig lille og skrgbelig er et sikkert tegn pa at
du eri et flashback)

7)  Fer dig roligt tilbage i din krop. Frygt fgrer dig op i hovedet i bekymrede tanker eller i
folelseslgshed og virkelighedsflugt/dissociation/dagdrgmmeri.

e Bed naensomt din krop om at slappe af. Meaerk dig dine store muskelgrupper og opfordr dem
blidt til at slappe af. (Strammet muskulatur, sender ungdvendigt faresignaler til din hjerne.)

o Traek vejret dybt og langsomt. (At holde pa vejret signalerer ogsa fare pa feerde.)

e Tagdet roligt. At skynde sig trykker pa psykens panikknap.

e Find et trygt sted at slappe af og trgste dig selv: tag et teeppe om dig selv, kram en bamse,
laeg dig ned i et skab eller i et karbad, tag dig en lur.

e Maeerk frygten i din krop uden at reagere pa den. Frygt er bare en energi i din krop, der ikke
kan skade dig, hvis du ikke Igber fra den eller reagerer selvdestruktivt pa den.

8)  Modsta den indre kritikers katastrofetaenkning.
(a) Brug tankestandsning til at stoppe dens overdrivelse af fare og behov for at kontrollere
det ustyrlige. Naegt at skamme, hade eller svigte dig selv. Kanalisér vreden i dine angreb pa
dig selv imod urimelig selvkritik.
(b) Brug tankesubstitution til at erstatte negative tanker med en husket liste med dine gode
kvaliteter og gode resultater.

9) Tillad dig selv at s@grge. Flashbacks giver dig muligheden for at frigive gamle uudtrykte frygt-,
smerte- og svigtfglelser, og til at anerkende - og derpa trgste - barnets fortidige oplevelser af
hjeelpelgshed og hablgshed. Sund sorg kan forvandle vore tarer til selvmedfglelse og vor vrede til
selvbeskyttelse.



10) Fremelsk trygge bekendtskaber og s@g statte. Brug tid alene nar du har brug for det, men lad
ikke skam isolere dig. At fgle skam betyder ikke at du er skammelig. Lad dine naermeste vide om
flashbacks og bed dem hjzlpe dig tale og fgle dig igennem dem.

11) Leer atidentificere, hvilke typer triggere der fgrer dig til flashbacks. Undga utrygge personer,
steder, aktiviteter og triggende tankemgnstre. Opgv dig i praeventiv vedligeholdelse med disse trin
nar triggende situationer er uundgaelige.

12)  Find ud af, hvad det er, du har flashback til. Flashbacks giver dig mulighed for at finde ud af,
anerkende og hele dine sar fra fortidige misbrug og svigt. De peger ogsa pa dine stadigt uopfyldte
udviklingsbehov og kan give motivation til at fa dem opfyldt.

13) Veer talmodig med en langsom bedringsproces. Det tager tid i nuet at blive fri for
adrenalinsus, og betydelig tid i fremtiden for en gradvis aftagen af intensiteten, varigheden og
frekvensen af flashbacks. Zgte bedring er en gradueret proces - ofte med to skridt frem og et tilbage.
Dunk ikke dig selv i hovedet for at have et flashback.



