Fra bogen ”Lev mere — taenk mindre” af Pia Callesen

Metakongnitiv teori og terapi

Vores hjerne er designet til at fylde vores bevidsthed med tanker og billeder hele
tiden, time efter time — nat og dag. Ligesom med andre organer i kroppen foregar
dette helt automatisk — hjertet slar, lungerne fyldes med luft, maven fordgjer m.v.
Tankerne kan vaere negative / positive / neutrale.

”Alle har negative tanker, og alle tror pa dem engang imellem, men ikke
alle har psykiske lidelser” - Adrian Wells 2009, Manchester Universitet

Forskning udfgrt at Adrian Wells har vist at metakognitiv terapi viser sig at veere
yderst effektiv overfor bade “Generaliseret angst” og "Depression”. 80% slap af med
deres depression og dermed har metoden markant bedre resultater end nogen
anden terapeutisk intervention incl. kognitiv terapi, som indtil nu har vaeret
bersmmet i forhold til depressions behandling.

En helt central grundlzeggende og nytaenkende tese i den metakognitive teori er;
e ”at sindet regulerer sig selv” — hvis det far lov
e helt ligesom kroppen regulerer og helbreder mange ubalancer selv (eks. sar,
rifter, brud).

Faktisk kan vi fuldstaendig sammenligne kroppens helingsproces med psykens.
e Huvis vi falder og skraber vores knae, skal der — efter det er renset - ro og tid til
for at det heler.
e Det hjalper ikke helingsprocessen hvis vi piller, gnubber eller kradser i saret.
Kroppen kan selv hele saret, hvis vi undlader at gribe ind ©

Nar vi er ude for en ubehagelig eller ulykkelig oplevelse eks. skilsmisse, ulykke,
fyring, sa vil tankerne efterfglgende naturligt kredse om denne oplevelse.
e Oplevelsen vil dukke op i vores bevidsthed og form af tanker og billeder igen
og igen, mange gange dagligt.
e Det er helt naturligt at tankerne og billederne vil vaere negative og domineret
af eks. sorg, vrede, tristhed, skuffelse og frygt.
e Umiddelbart efter den ’sarende oplevelse’ vil sindet blgde, svie og smerte —
helt ligesom det skrabede knae.
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Pa samme made som vores kna heler, hvis vi undlader at pille i saret, sadan vil
vores sind ogsa hele, hvis vi undlader at dyrke fglelserne ved at gruble over
dem.

Sindet fungerer pa 3 niveauer

1. et niveau nederst der konstant rammes af impulser, tanker og fglelser. Hvis

Ad 1)

vi ikke fokuserer og handterer disse impulser, tanker og fglelser, vil de veere
flygtige og forsvinde igen af sig selv

. et kontrolleret mellemniveau, hvor vi vaelger vores strategier for, hvordan vi

vil handtere vores tanker, fglelser om impulser

. et metakognitivt niveau gverst, der rummer vores viden om, hvilke

strategier, der er mulige.

De automatiske tanker, billeder og impulser.

Pa dette niveau er vi konstant ramt af impulser, tanker, billeder,
fornemmelser, minder og overbevisninger om os selv, som vores hjerne er
konstrueret til at producere tusindvis af

Vi kan ikke kontrollere om alle disse tanker, associationer, fglelser og impulser
kommer. De er helt naturlige og forventelige, bade de gode og de mindre gode
af slagsen

Hvis du f.eks. tidligere er blevet skuffet og saret af en kaereste, du elskede hgijt,
vil du naturligt fgle sig mere usikker og nervgs ved at indga i et nyt
kaerlighedsforhold

Den slags automat-tanker / fglelser skabt af oplevelser tidligere i livet er helt
almindelige og ikke et problem i sig selv

Det er handteringen af disse ufrivillige tanker og fglelser, som afggr vores
humgr og velbefindende

Hvordan handteringen finder sted afggre pa mellemste niveau
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Ad 2)

Fra bogen ”Lev mere — taenk mindre” af Pia Callesen

Mellemste niveau - strategier

Ad 3)

Dette niveau rummer de strategier, vi benytter, til at handtere det
ukontrollerbare nederste niveau

Strategierne afggr om tanker og fglelser er flygtige og forbigdende eller om de
bliver i vores bevidsthed og cirkler rundt

Alle aktive strategier overfor tanker og fglelser som f.eks. grublerier og
bekymringer holder liv i tankestrgmmen

Vi handterer impulserne fra det nederste niveau mere eller mindre bevidst
med udvalgte strategier, som vi vaelger ud fra vores metakognitive viden om
vores tanker og fglelsesliv

Denne viden henter vi fra det gverste niveau i sindet — som giver redskaber til
problemlgsning - det kan veere eks. analyse, s@ge forklaringer og
sammenhange, bekymringer, grublerier m.v.

Hvis problemlgsningen fgrer til et svar, er alt godt, og man bevaeger sig videre
Ofte kommer de samlede problemlgsende evner til kort overfor det ind
imellem irrationelle og uforstaelige fglelsesliv

Saledes at den forsggte problemlgsning fgrer til ufrugtbare grublerier og
spekulationer, der ligesa stille optager mere og mere af den vagne tid

@verste niveau — Metakognitive overbevisninger

Her findes de antagelser, vi har, om vore egne tanker og fglelser

Det er her vi griber efter en strategi, nar tanker, fglelser og impulser skal
behandles / handteres

Da vi alle teenker imellem 30.000-70.000 tanker hver dag, har vi ikke tid til at
handtere dem alle enkeltvis

Vi treeffer derfor uvaegerligt valg, som bestemmer hvilke tanker vi vil bearbejde
og hvilke vi lader fare

Nar vi vaelger nogle tanker ud frem for andre og bruger problemlgsnings -
redskaberne pa dem — sa bestemmer vores metakognitive overbevisninger om
vi giver os hen til endelgse grublerier — eller vi fgler vi har et valg

Det gverste niveau afg@r, om vi tror vi kan taende og slukke for grublerierne
eller bekymringerne

De bestemmer om vi fgler vi har en valg / indflydelse pd omfanget af vores
grublerier og bekymringer
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Essensen i Wells forskning

hvis vi bruger alle vore mentale kraefter pa at gruble, sa risikerer vi at holde de
triste tanker i live og ggre humegret endnu darligere

Det er ikke maengden af ubehagelige tanker og fglelser, der fgrer til eks. angst
og depression

Det er i stedet "den kognitive opmaerksomheds syndrom” = ”CAS”, der er den
primaere arsag til psykiske lidelser som angst og depression

Den afggrende faktor er saledes den opmaerksomhed, vi giver vore tanker om
problemer og livskriser. Vi grubler os ganske enkelt til depression

Det er som fgr naevnt helt naturligt at vi i perioder har negative tanker og grubler /
bekymrer os over livets udfordringer. Det er fgrst nar vi udvikler et stort og
langvarigt fokus pa de negative og mgrke tanker, at der opstar problemer
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CAS bestar af 4 strategier

wnN e

grublerier

bekymringer

tjekke-adfaerd

uhensigtsmaessig mestring (f.eks. at ty til undgaelses-adfeerd eller overdreven
brug af mad, sgvn, alkohol, medicin m.v.

Hensigten med disse strategier er positiv, nemlig at Igse problemer og
udfordringer. Overdrevent brug af disse strategier fgrer til psykisk lidelse!

Vi udvikler vores problemlgsnings strategier pa 2 overordnede mader

vi kopierer vore forzeldre eller andre mennesker, vi ser op til — eller vi ggr det,
som disse mennesker siger, vi skal ggre

vi lerer strategierne gennem “belgnning” — det som vore omgivelser
belgnnede os for at ggre
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CAS fortsat

Ad 1) Grublerier — pa engelsk “ruminering” = at tygge drgv

Grublerier begynder typisk med ordene “hvordan” og "hvorfor” eks. "hvad er der galt
med mig?”, “hvorfor kan jeg ikke finde meningen med det?” “hvordan skal jeg blive
god nok?”

Der er overordnet 3 grunde til at mennesker grubler.
A. vi er ubevidste om at vi grubler
B. vi er overbeviste om, at vi ikke kan kontrollere vore grublerier
C. vi er overbeviste om at grublerierne har nytteveerdi

Ad 2) bekymringer

For de fleste mennesker er bekymringer en helt naturlig del af livet, som f.eks.
gleeder. Bekymringer er en mental aktivitet, hvor vi tygger pa og dveeler ved
bestemte tanker.

Hvis vi lader os rive med af bestemte bekymringer og giver dem stor opmaerksomhed
over tid, kan symptomer som hjertebanken, hgj puls og svimmelhed opsta.

Bekymrings tanker begynder typisk med “hvad nu hvis...” eks. “hvad nu hvis min
familie bliver traette af mig?” “hvad nu hvis jeg dumper?” "hvad nu hvis min hjerne
har taget varig skade?”

Ad 3) Tjekke-adfaerd

Det er helt normalt at mzerke efter, hvordan vores humgr er engang imellem. Vi
legger alle maerke til om vi er glade, nedtrykte, treette, traenger til omsorg m.v. Vi
kan i perioder fgle os mere triste eller treette for sa nogel uger efter, at have det
meget bedre igen.

Men omfanget af det fokus vi har pa vores eget humgr /fglelser /stemninger kan tage
overhand og blive uhensigtsmaessigt. Hvis vi holder meget gje med vores fglelsesliv,
maerker vi uundgaeligt hver eneste lille svingning — og kommer til at forstaerke de
problematiske fglelser.

Det bedste vi kan ggre nar vi vagner og fgler os triste er, at ggre sa lidt som muligt
med de triste tanker og f@lelser og i stedet lade vores fg@lelsesliv regulere sig selv.
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Ad 4) De uhensigtsmaessige mestrings-strategier
Disse kan opdeles i 7 grupper;

Y

de ting vi gor for at undga eller undertrykke bestemte tanker og fglelser
Jo mere fokus vi har pa at undga tanker, des mere fylder de i vores bevidsthed.

. forsgg pa at &ndre de negative tanker / fglelser til positive eller mere

realistiske tanker / fglelser

Det er en udbredt strategi at forsgge at taeenke mere omsorgsfuldt eller
realistisk i forhold til sig selv; “du ggr dit bedste ” — ”det skal nok ga” ect.
Strategien er energikraevende og involverer “mer-tenkning”

Problemet er ikke de negative tanker — men fgrst og fremmest for megen
teenkning

. Vi bliver vrede pa os selv, over at teenke / fgle pa en bestemt made

Vi bebrejder os selv, at vi har det som vi har det — tilfgjer et problematisk lag
ovenpa det, som i forvejen er udfordrende

Strategien svarer til at gruble over at vi grubler — og derfor kommer vi til at
gruble endnu mere

. Visover eller hviler os mere end vanligt

Nar vi mangler overskud og er treette og triste kan det vaere fristende at hvile
og sove mere for at hente energi.

Problemet med denne strategi er at vi risikerer at blive endnu mere traette hvis
vi hviler meget og sover mere en 7-9 timer i dggnet

. Vi dulmer vore fglelser med mad, overdreven motion, stoffer eller alkohol

Problemet med denne strategi er at den dulmende effekt kun er midlertidig
Alkohol og stoffer giver faktisk yderligere negative tanker og fglelser, nar
argrelsen over ikke at kunne styre forbruget lsegger sig ovenpa

Alkohol og stoffer afholder os ogsa fra at opdage, vi kan tage kontrol over
tankerne og fglelserne

. Vi undgar at taenke pa og planlaegge fremtiden

En strategi hvor man helt undgar at taenke pa fremtiden af skraek for at
negative tanker opstar
| stedet for at Igse de problemer der opstar, kikker vi den anden vej
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5 metakognitive overbevisninger holder vores CAS i live:

1. Jeg er ikke bevidst om mine grublerier (lav bevidsthed)

2. Jeg kan ikke selv styre mine grublerier (uden kontrol)

3. jeg kan ikke handle uden motivation (passivitet)

4. hvis jeg grubler, kan jeg finde Igsninger og svar (nyttevaerdi)

5. depression /angst er en biologisk sygdom, jeg ikke selv har indflydelse pa

(biologi)

At genopdage kontrollen:
Inden du gar i gang med at tage kontrollen over tanker og fglelser, kan det fgles
som et helt urealistisk og uopnaeligt mal. Det er det imidlertid ikke — mange har
gjort det for dig med redskaberne fra Metakognitiv terapi.

Der findes 5 overordnede redskaber i denne proces:

1. at blive bevidst om dine ”triggertanker” og grublerier, sa du kan gribe ind i
tide

2. at tro pa, at du har mulighed for at fa kontrol over dine grublerier, sa du selv
kan begraense dem

3. atslippe overbevisninger om, at grublerier fgrer til Igsninger

4. at opdage du kan fglge en handleplan uanset dit humgr. DVS du kan foretage
dig ting i din hverdag, som du ikke har lyst til

5. at tro p3, at dine tanker og fglelser er normale og ufarlige, og at du ikke er
offer for "genetisk depression hhv. angst”
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Ad 1) Arbejdet med Triggertanker:

Vi kan sammenligne vores tanker med an travl hovedbanegard, hvor der hele tiden
er tog pa vej ud og ind fra mange forskellige perroner. Vi teenker sidelgbende pa
aftensmaden, afhentning af bgrn, arbejdsopgaver til i morgen, vaertindegave til
fredag ect. .......

Hvad er triggertanker:

Nogle af de tanker som hjernen producerer bergrer os mere
folelsesmaessigt end andre. Det er tanker som betyder noget for os, og som
af en eller anden arsag traekker i vores opmaerksomhed.

Indenfor metakognitiv terapi kaldes disse for “trigger-tanker”
Trigger-tanker kan trigge os pa den gode og glade made — nar vi eks. gleeder
os til en oplevelse

Men de kan ogsa trigge os pa den darlige og tunge made, og lede vores sind
ind i en endel@s raekke af grublerier

De svaere trigger-tanker:

Nar livet er sveert, er det naturligt at have flere trigger-tanker

En trigger-tanke er den f@rste tanke i an associationsraekke —som endnu
ikke er blevet til et grubleri. Ligesom et lokomotiv, der endnu ikke har faet
koblet flere og flere togvogne efter sig

Det bliver langsommere og langsommere og til sidst kan det ikke slabe sig
over de mindste bakker

Sadan er det ogsa med vore triggertanker — jo mere tid vi bruger pa
triggertankerne, des mere deprimerede bliver vi

Triggertanker er individuelle — det som hyppigt trigger et menneske trigger slet ikke
et andet. De kan deles i 6 grupper:

triste (hvorfor er jeg sa trist/ fglelseslgs - var det aborten, skilsmissen??)
vrede (hvorfor er der ingen der forstar mig? folk er egoister og idioter)
angste (hvad nu hvis jeg aldrig far det bedre/ hvis vi gar konkurs?)
skyldbetonede (jeg burde tage mig sammen, vaere en bedre mor /kollega)
hablgse (mit liv er meningslgst, det bliver aldrig bedre, hvorfor leve?)
selvmordsrelaterede (hvordan skal jeg g@re en ende pa det hele? Ingen vil
savne mig, det er bedre for de andre)

ouhkwhNE
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Ad 2) Tag kontrollen og begrans grublerierne:

Skab dig et overblik over, hvor lang tid du bruger pa grublerier om dagen.

1. begrans grublerierne - indfgr grubletid

Det kan fgles naermest dragende at lade sig rive med af triggertankerne.
vi kan ikke styre om tankerne kommer, men vi skal begraense vores
teenkning over dem

Du skal indfgre “grubletid” - et bestemt tidspunkt pa dggnet, hvor du
taenker over dine problemer (ikke lige inden sengetid)

| grubletiden forsgger du at problemlgse og laegger det sa fra dig igen

2. Styr opmarksomheden

Vi kan ikke styre vores tankestramme, men vi kan bestemme om vi
dvaeler ved dem eller er afkoblet fra dem

Det er ikke selv tanker, som skaber problemer — det er vores handtering
af dem

Du skal dagligt traene din opmaerksomhed og bevidst flytte fokus vaek fra
tankerne og ud mod den ydre

Du kan vaelge forskellige fokuspunkter at flytte din opmaerksomhed
imod eks. lydene omkring dig, dit andedreet, dine fgdder, en genstand at
se pa,

3. Leer at blive afkoblet opmaerksom

e Dette er en tilstand, hvor vi opmarksomt og uden at foretage os noget
observerer vores tanker

e Vigegrikke noget med tankerne ud over at lade dem komme og ga. Du kan
bruge metaforer som at iagttage:

O

skyer pa himlen

o blade der flyder afsted pa en a
o verden gennem en togrude (suser forbi)
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Ad 3) Slip overbevisningen om at grublerier fgrer til I@sninger:

Mange er overbeviste om fglgende:
e fokus pa problemerne leder mig ud af mine triste tanker
e selvkritik minimerer min fejl
e grublerier beskytter mig mod nedture
e mine grublerier leder til bedre beslutninger
e grublerier er en kilde til kreativitet og nye ideer

Forskningen indenfor metakognitiv terapi viser at alle disse overbevisninger er
blindgyder, der alle fgrer til “mer-teenkning” og derfor ikke laeser problemet, som er
for megen tankning. Problemet skal Igses pa et andet og hgjere niveau.

Ad 4) opdag at du kan fglge en handleplan — uanset dit humer

De fleste af os mennesker, ynder at handle ud af lyst, saledes at lysten og glaeden
baerer os fremad. | svaere perioder i livet, kan det vaere sveert at finde ind til lysten og
gleeden, hvorfor vi kan fa behov for at traene evnen til at handle, selvom det ikke er
baret af lyst.

Helt konkrete ting at @ve sig pa i de svaere perioder kan veere:
e sta ud af sengen, selvom man er treet og ikke har lyst
e spise ordentlig mad regelmaessigt, selvom man er ligeglad
e gd en turinaturen dagligt, selvom man ikke har lyst
e |ave ting, der normalt gor dig godt — selvom du lige nu ikke fgler samme gavn
af det (ga i haven, svemme, biografen, ses med venner / familie m.v.)

Ad 5) opdag at dine tanker og folelser er normale og ufarlige

@v dig i at have denne holdning til alle dine fglelser og tanker — ”"de er normale og
fuldt forstaelige” (selvom man ikke altid selv forstar dem lige her og nu). Du kan
bruge billedet at vaere “den gode mor” for dine tanker og fglelser, lyt til dem, tag
dem i ’handen’ og husk samtidig at de ikke skal overtage styringen. Hvis der ikke
findes lgsnings- og handlingsmuligheder indenfor reekkevide, skal de begraenses og
skabe tilpas afstand til ©
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