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    Den vigtige livshistorie


    Vores fortid har på godt og ondt betydning for nutiden. Vi bør tænke så meget over den, at den ikke får lov til at præge fremtiden på en negativ måde.


    Tanker, følelser, vilje og handling påvirker gensidigt hinanden. Sker der noget på det ene område, sker der også noget på de andre områder. Det skal vi se nærmere på i kapitel 2.


    Kroppen påvirker psyken, og psyken kroppen.


    Det indebærer, at hvis vi begynder at tale med nogen, som fortæller om vanskelige følelser i hverdagen, kan vi hverken hjælpe dem eller give gode råd, før vi har taget os tid til at finde ud af de store sammenhænge. Derfor skal vi nu se mere på dem.


    Livshistorien


    Vor livshistorie kan vi ikke løbe fra, selv om vi nok kan blive fristet til det. Vi bærer den – på godt og ondt – altid med os.


    Den præger os stærkt. Hvor stærkt forstår vi, når vi møder ældre mennesker. Der er intet de hellere vil, end at fortælle os, hvad de oplevede i barndommen og ungdommen. De er næsten ikke til at standse. Børn og børnebørn kan blive både irriterede og opgivende, når bedstemor fortæller de samme historier, som de har hørt hundrede gange før.


    Når den pensionerede sognepræst bliver inviteret til “at sige lidt”, er det højst sandsynligt, at han bruger en del af tiden til at fortælle, hvordan alt var før, og hvad han oplevede i gamle dage. Han er ikke let at standse. En mødeleder kan blive helt fortvivlet.


    Og når vi møder mennesker, som ved, at de snart skal dø, og vi begynder at tale fortroligt med dem, er det tit et eller andet fra en fjern fortid, de har behov for at fortælle om. Mange gange har jeg siddet og undret mig over, hvor godt de husker, og hvor levende de fortæller fra dengang, de var unge, da de var teenagere, da de gik i skole – og da de var ganske små.


    Jo, livshistorien presser sig på. Når presset er så stort, må man også være forberedt på, at den påvirker vor hverdag. Og påvirker den os så stærkt, er det en pointe, at vi er os vor livshistorie bevidst.


    For at sige det med Per Arne Dahl:


    “Det, vi bliver gjort bevidste om, kan vi ofte gøre noget ved. Men det, vi ikke bliver bevidste om, gør altid noget ved os. Det, der forties og fortrænges, kan vanskeligt helbredes.” (”Fra paradis til virkelighed”, side 46).


    Der er ingen grund til at vente med at fortælle vor livshistorie, indtil vi bliver gamle. Det kan være både nyttigt og værdifuldt at fortælle den allerede nu, mens vi er tyve, tredive, fyrre, halvtreds eller tres år. I det mindste har vi behov for at fortælle vor livshistorie længe før, vi når pensionsalderen. Problemet er bare, at der er så få, som vil lytte.


    Ofte er den eneste mulighed, at vi går i sjælesorg eller terapi.


    Men hvis vi får lov til at fortælle vor historie til nogen, som virkelig lytter, gør vi mange vigtige erfaringer.


    For det første vil vi opdage, at livshistorien er en væsentlig del af os. Det at opleve at nogen lytter, vil styrke vor identitet og vor selvfølelse.


    For det andet vil vi opdage, at vi husker mere, end vi først troede. Mens vi fortæller, bliver minderne rigere.


    For det tredje vil vi mærke, at vi har stærke følelser knyttet til vor historie. Nogle minder føles betydeligt tungere, end vi var forberedt på. Andre får os til at fælde glædestårer og føle varme og andre rare følelser.


    For det fjerde vil vi lære at forstå, at den måde, vi reagerer på i dag, kan have noget med fortidens oplevelser at gøre. Historien påvirker vor hverdag langt mere, end vi før har tænkt på.


    Der er mange måder at forholde sig til livshistorien på.


    Tegneserien ”Finbeck og Fia”, i det mindste de ældre serier, giver os et godt indblik i den sag. Kristian Finbeck har nemlig ikke altid været generaldirektør. Han begyndte som almindelig arbejder. Efternavnet Finbeck var et navn, ægteparret tog, da de blev nyrige og fik en position.


    Kristian vil gerne vedkende sig sin fortid. Han går gerne ned på arbejdspladsen og spiller kort med tidligere arbejdskammerater, og han drømmer om at besøge stamværtshuset for at spise oksebryst og spidskål med vennerne. Problemet er, at han ikke må for Fia, som foragter den simple ret.


    Fia vil helst glemme sin fortid. Når hun møder tidligere arbejdskammerater fra vaskeriet, lader hun, som om hun ikke kender dem. Ingen skal i nærvær af Fia tale om det, hun engang har været. Det tolereres ikke. Hun er flov over sin livshistorie. Hun kræver, at Kristian bryder med gamle venner, sådan som hun selv har gjort det.


    Personligt tror jeg, at Kristian er den sundeste af de to.


    Jeg har indtryk af, at erindringen virker ligesom en fryseboks. Husker du, hvordan det er, når du tager en madrest op, som har ligget der længe? Først er den hård som en sten; den afgiver ingen lugt, ingen smag og er dækket af et hvidt overtræk. Men lige så snart du varmer den op, får den langtsomt sin form og farve tilbage og fylder køkkenet med sin duft.


    På samme måde slumrer de sørgelige minder gennem lang tid i en af erindringens utallige huler. De ligger der endog i år, årtier, ja et helt liv. En skønne dag kommer de op til overfladen. Smerten, de er forbundet med, er på ny nærværende, intens og gennemborende, som den var den dag for mange år siden.


    Fra Susanna Tamaro: „Gå dit hvor ditt hjerte fører deg“, Gyldendal 1997, side 97-98


    ”Fremad og aldrig glemme” var titlen på en historiebog, der udkom engang i 70’erne. Det var en klog titel. Den bør gælde for verdenshistorien, men også for vor personlige historie.


    Fortiden er nemlig ikke noget, vi bare ”kan gøre os færdige med”. I så fald opstår der et tomrum i os, og vi afskærer os fra vigtig livserfaring.


    Sådan er det også, hvis vi har oplevet meget tungt i fortiden – ja, måske især da. Hvis jeg siger til mig selv: ”Det orker jeg ikke at tænke på”, eller: ”Det her vil jeg bare glemme og lægge bag mig”, bliver jeg blot endnu mere præget af det, som var.


    Vor familie er vigtig. Den har betydning rent arvemæssigt. Halvdelen af mine gener har jeg fra min far og den anden halvdel fra min mor. Dernæst har familien været det miljø, som påvirkede mig mest fra begyndelsen af.


    Alligevel er det miljøet, vi vil koncentrere os om her.


    Ingen af os vil påstå, at vi kommer fra en fuldkommen familie. Den havde sine fejl, men vi opfatter den i det mindste som ”normal”. Og det var ikke alle familier, der var det! (Sviger­familier er f. eks. sjældent normale!)


    Det, at jeg ganske automatisk betragter min familie som ”normal”, kan have hindret mig i at stille mig kritisk i forhold til noget af det, jeg oplevede som barn og teenager – og hindret mig i at erkende den smerte, jeg af og til oplevede.


    Som voksne må vi foretage en sortering.


    Det gode fra barndommen må vi glæde os over og tage med os som umistelige skatte.


    Det svære må vi erkende som svært og reagere på, før vi kan lægge det bag os.


    Venner og jævnaldrende har også haft betydning.


    Har vi haft en barndom, hvor vi følte os velkommen, modtaget, elsket og accepteret, vil vi formentlig også i dag møde nye mennesker med en positiv forventning.


    Har vi derimod følt, at der har været få, der har interesseret sig for os, oplevet at blive mobbet eller holdt udenfor eller har oplevet megen ensomhed, vil vi antagelig være lidt bange for andre mennesker.


    Nogle kompensationer præger os måske også? Måske blev vi dukse i skolen, fordi vi ikke kunne klare os i idrætslivet? Måske begyndte vi tidligt at søge rigdom, magt eller lederstillinger for at kompensere for mindreværdsfølelser?


    Bag vore stærke sider, finder vi altid nogle svage – vores stærke sider er faktisk ofte også vore svage sider.


    Fortiden har under alle omstændigheder bidraget til at give mig en fornemmelse af personlige rødder – eller mangel på rødder; en følelse af hvad jeg kan og ikke kan; en tendens til at nærme mig eller trække mig bort fra andre mennesker; opfattelser af hvad der er vigtigt og ikke vigtigt.


    Det er også fortiden, som har lært mig, hvad det vil sige at være mand eller kvinde, mor eller far, chef eller underordnet.


    Når vi taler om livshistorie, må vi også have en anden vinkel med os: Hvilken plads har Gud i min livshistorie?


    End ikke mit liv som kristen er historieløst.


    Hvorfor blev jeg egentlig kristen? Eller hvis jeg altid har været det: Hvad er det, der har bidraget til, at jeg har holdt fast ved troen? Hvilken rolle har min familie spillet i denne sammenhæng – eller skolens kristendomsundervisning, ungdomsmiljøet, menigheden, venner, ægtefælle?


    Jeg finder måske også nogle kompensationer her. Måske var jeg ikke så populær, eller måske havde jeg ikke nogen vigtig position blandt mine jævnaldrende. I det kristne miljø blev jeg derimod ”opdaget”, og dér kunne jeg udfolde mig.


    Hvordan er mit billede af Gud, og hvad er det, jeg især lægger vægt på i mine tanker og min livsførelse? Hvad er det, der har bidraget til, at netop det er blevet så vigtigt?


    Hvilke kriser i troen har jeg været igennem, og hvordan har disse kriser præget min tro og mit senere liv?


    Så er der to forskellige perspektiver, jeg kan se det hele i:


    Jeg kan være optaget af, hvad jeg selv har gjort for at blive kristen, leve som kristen og påtage mig en tjeneste.


    Eller jeg kan spørge: Hvad har Gud gjort i mit liv for at gøre mig til sit barn, bevare mig i troen, udruste mig til en tjeneste og lade mig opleve åndeligt liv og åndelig vækst?


    Selvoptaget, som jeg er, har jeg en stærk tendens til selv at ville være i centrum i min historie i stedet for at have Gud i centrum.


    Under alle omstændigheder er det vigtigt, at Gud bliver en integreret del af min livshistorie.


    ”Jo tak, helt fint”


    Det er vel det, de fleste af os svarer, når nogen i forbifarten spørger, hvordan vi har det.


    Men ”helt fint” – det kan vel ikke være rigtigt?


    Vi lever i en verden, der er præget af syndefaldet. Fordi du er en synder, og jeg er en synder, så er risikoen stor for, at vi både har såret hinanden og vil komme til at såre hinanden.


    Ingen forældre, ægtefæller eller børn er perfekte. Ingen kristne menigheder er perfekte. I selv de bedste kristne fællesskaber sårer vi hinanden og har behov for at tilgive hinanden. Usunde kristne fællesskaber kan faktisk være direkte sundhedsfarlige.


    Det er ikke bare det, at vi sårer hinanden. Vi lever også i en verden, hvor vi møder sygdom, død og katastrofer. Vi rammes uventet og hårdt.


    Livet er vidunderligt – og livet er forfærdeligt!


    Vi har sikkert oplevet lidt af begge dele – måske mere af det ene end det andet. ”Alle har noget, som græder i deres sjæl”, sagde Dostojevskij.


    Men har vi oplevet begge dele, gør det måske ikke så meget? Udjævner det sig ikke på den måde?


    Nej, det gør det ikke. I matematikken er det sådan, at minus og plus ophæver hinanden, men ikke i psykologien. Du har det ikke gennemsnitligt behageligt, når du sidder med den ene fod i en spand isvand og den anden fod i en brændende pejs. Da føler du på ingen måde, at det ene ophæver det andet.


    Og det gør ondt at miste et barn, selv om du stadig har tre raske børn tilbage. Det er tungt at blive syg, selv om man kommer fra en velhavende familie. Og du sørger over tabet af din ægtefælle, selv om I fik mange gode år.


    Det er ikke en god pointe at benægte det onde. Vi må se det i øjnene. Det at vi kan reagere, er forudsætningen for, at vore sår kan heles, og vi kan magte at komme videre.


    Overlevelsesstrategier


    Livet er altså ikke kun enkelt.


    Langt de fleste har oplevet både kritik og afvisning, uretfærdighed og skuffelser, konflikter og kriser – både i og uden for familien. Forbavsende mange har oplevet forbavsende meget ondt og vanskeligt.


    Børn er ikke dumme. De lærer ganske hurtigt, hvordan de skal overleve, når livet gør ondt. De udvikler overlevelsesstrategier.


    Disse overlevelsesstrategier har en stor fordel: De hjælper børnene til at overleve følelsesmæssigt og holde smerten på afstand. Og det er godt. Hvis børnene ikke kunne beskytte sig, kunne følelserne være blevet så overvældende, at de ikke havde magtet dem.


    Men strategierne har også en del ulemper. For det første er der stor sandsynlighed for, at det, som var os en hjælp, da vi var børn, kan blive en væsentlig hindring, når vi bliver voksne. For det andet er det som regel sådan, at det, der er godt for noget, er galt for noget andet. Holder vi fast i disse strategier, hindrer de livsudfoldelsen.


    Det er altså i høj grad positivt, at vi har overlevet, men nu er tiden inde til at lære sig at overleve på en bedre og sundere måde.


    I det følgende skal vi standse lidt ved en del forskellige overlevelsesstrategier, som vi med fordel kan opgive.


    At bygge mur omkring sig er en sådan strategi.


    Egentlig kunne vi bruge flere billeder for at beskrive denne strategi. Vi kan sammenligne det med at iføre sig en rustning, eller gemme sig i en skal. I al fald virker vi hårde og utilnærmelige – og tilsyneladende stærke og selvforsørgende.


    Muren kan være bygget af forskelligt materiale – f. eks. professionalisme, åndelighed, aktivitet, friskfyragtighed, flabethed, ironi, kropssprog, tøj, hårmode, placering i samfundet.


    Når vi bygger mur, murer vi altid noget inde og lukker noget andet ude.


    Det er det følsomme, sårbare barn i os, vi murer inde. Dette barn har svært ved at tro, at nogen kan møde det med kærlighed og respekt, hvis det slipper ud.


    Det er alt og alle, som kan såre det barn, som vi lukker ude. Måske oplevede barnet engang at blive såret eller ydmyget i så høj grad, at det bestemte sig for, at det aldrig mere ville lade sig såre eller ydmyge?


    At kritisere er en anden overlevelsesstrategi.


    Da kritiserer jeg dig, før du kan nå at kritisere mig. Kommer jeg dig lidt i forkøbet, gør det ikke så ondt længere. Jeg bliver en slags kaktus, som du stikker dig på. Kaktussen har pigge for at beskytte sig.


    Den, der lever sammen med en kaktus, vil sjældent føle sig ”god nok”, og vil endnu sjældnere føle sig værdifuld. Det er antagelig, fordi heller ikke kaktussen inderst inde føler sig god nok og har fundet ud af, at angreb er det bedste forsvar.


    Måske bliver vi kritiske, fordi vi er vokset op i et miljø, hvor kritik var en vigtig ingrediens i hverdagen. Der var altid noget i vejen med fars familie, naboerne, de andre kristne miljøer, eller hvem det nu ellers kunne være. Så blev jeg bange for, at de også skulle finde noget at kritisere hos mig. Eller jeg oplevede, at de fandt en del fejl ved mig.


    Måske overlevede jeg ved at identificere mig med en kritisk mor, en kritisk leder eller en anden, som jeg gerne ville være på talefod med eller blive godkendt af – en, der roste mig for at være lidt kritisk. Det gav nærheds- og fællesskabsfølelse. Det at have fælles fjender er tit grundlag for venskab, selv om det er et betænkeligt grundlag.


    Jeg har fuld kontrol


    takler det meste,


    jeg har sværd og skjold,


    kan slås mod de fleste.


    Jeg er dygtig i forsvar,


    ekspert i høflighed,


    jeg udadvendthed har,


    men ved en del om ensomhed.


    Se mig, hør mig,


    kom ind til mig og rør mig –


    kære, hør mig.


    Der er en mig her inde,


    som famler rundt i blinde,


    træd forsigtigt ind og led mig,


    trøst mig, glæd mig


    – men fremfor alt: Se mig!


    Fra Bjørn Eidsvåg: ”Se mig!”


    At afvise er ikke helt det samme som at kritisere, men det ligner.


    Det er noget af det samme, der sker. Der er næsten intet så ondt som det at blive afvist. Hvis jeg er bange for, at du skal afvise mig, kan jeg prøve at komme dig i forkøbet ved, at jeg afviser dig først. Så får du det hårdt, mens jeg overlever. Det er det samme, der sker, når kærester går fra hinanden. Den, som går, har det følelsesmæssigt bedre end den, som bliver forladt.


    Har vi selv oplevet mange tunge afvisninger, er der en stor risiko for, at vi, bevidst eller ubevidst, afviser andre.


    Det mærkelige er, at vi ofte skifter mellem denne overlevelsesstrategi og den næste, som er:


    At klamre sig til en anden. Skulle vi gå ud fra planteriget, så er vi ikke kaktusser, men slyngplanter, som trænger til nogen at klynge sig til, og som aldrig oplever, at det bliver nært nok.


    Måske signalerer jeg, at jeg i så høj grad behøver dig, at jeg ikke aner, hvordan det vil gå, hvis du går fra mig. I værste fald kan jeg true med at tage mit eget liv. Og jo tættere jeg slynger mig omkring dig, des mere får du følelsen af at være bundet og kvalt. Jeg kan også blive en snylter, som suger alle kræfter ud af dig. Og prøver du at holde lidt afstand eller frigøre dig, bliver jeg vred, såret eller truende. Måske bliver jeg skuffet og påstår, at du ikke forstår mig og ikke bryder dig om mig.


    En, der klamrer sig til andre, er som regel bange for at miste. Og antagelig har vedkommende oplevet mange tunge tab.


    Har vi oplevet mange tab eller svigt, bliver vi også vrede et sted inde i os. Derfor er det så let at skifte mellem det at klamre sig til andre og det at afvise. ”Jeg hader dig, gå ikke fra mig,” signalerer vi så. Eller: ”Jeg holder sådan af dig, se så at komme væk!” De, vi skiftevis tager imod og afviser på denne måde, bliver efterhånden trætte, anspændte, fortvivlede og hjælpeløse.


    Denne adfærd er også typisk for mennesker, som har oplevet vold eller overgreb.


    Hun er et håb for deprimerede.


    Hun er en inspiration.


    Hun er en hjælp for de frustrerede.


    Hun er et – folkekøkken!


    Hun sagde: Jeg sår og andre må høste.


    Sådan går jeg tom, og ingen kan trøste.


    Befri mig


    og giv mig fred.


    Befri mig.


    Kommer som jeg er.


    Fra “Befri mig” af Jan Eggum


    At være alle tilpas er også en metode. Jeg tør ikke risikere, at nogen går fra mig. Og jeg har så ringe tro på mig selv, at jeg ikke tillægger mine egne meninger og følelser værdi. Fortæl mig, hvad du mener, og jeg vil mene det samme. Bed mig om en tjeneste, og jeg siger selvfølgelig ja (selv om jeg så ikke holder den aftale, jeg lavede med en anden i går). Jeg udvisker mig selv og tænker og siger, at det ikke er så vigtigt med mig. Inderst inde føler jeg mig udnyttet og vred, men det vil jeg ikke have kontakt med foreløbig.


    Den, som er alle tilpas, lever på en måde uden grænser. Vedkommende har måske aldrig oplevet, at nogen har respekteret hans eller hendes grænser.


    At hjælpe andre kan være noget, vi gør, fordi vi har et stort overskud, vi vil bruge i tjenesten for andre. Det er ikke noget problem.


    Det, der er et problem, er at vi kan fristes til at hjælpe, fordi vi har et underskud inde i os. Da kommer vi til at yde andre den hjælp, vi egentlig hele livet selv har savnet, at nogen vil­le give os.


    Måske var der mange, der trængte til hjælp, da vi var børn? Der var måske en bror eller søster, vi måtte tage os af, eller måske var mor syg og trængte til hjælp? Måske var vore forældre plejeforældre for en række andre børn, som havde det så svært, at vi måtte strække os langt for dem? Måske var der altid nogen, som behøvede mors og fars favn mere end os? Og så blev vi omsorgspersoner eller ”frelsende engle”.


    Mange sjælesørgere og terapeuter er på denne baggrund kommet ind i en omsorgstjeneste. Og det er ikke nogen fordel. For tjener vi andre for at dække et ikke erkendt behov i os selv, bliver hjælpen ikke givet på en frigørende måde.


    Det er ofte vanskeligt at hjælpe nogen ud af dette mønster. Der er en tendens til at sidde godt fast. Resultatet bliver tit udbrændthed.


    At være leder kan faktisk også være en strategi. Lederen har nemlig kontrollen, og det dæmper angsten. Hvis jeg er leder, har jeg en position og ved, hvem jeg er – tror jeg. Hvis jeg er leder, har jeg et påskud til at tage kontakt til og være sammen med andre mennesker. Hvis jeg er leder, kan jeg være med til at styre uden om alt det, som ville udfordre mig på de områder, hvor jeg helst ikke vil udfordres.


    Lederrollen er egnet til at skjule ensomhed og usikkerhed. Det lærte jeg måske allerede som barn. Eller der var måske så få andre, jeg kunne støtte mig til, at jeg bare måtte tage ansvaret og komme i ledelsen, før jeg havde lært, at det også kan være trygt at blive taget vare på og bare være en blandt de andre.


    At være svag har den fordel, at andre må tage hensyn til mig. Kan vi ikke vinde ved at være stærke, så er det mindst lige så effektivt at være svag.


    Er du uenig med mig, kan jeg begynde at græde, få hovedpine eller lægge mig syg. Så får du forhåbentlig så megen skyldfølelse, at du efterhånden bliver enig med mig. Jeg kan konstant være så træt og udslidt, at du må lave mit arbejde.


    I mange familier er der nogen, man altid må tage hensyn til. Det er der for den sags skyld også i kristne fællesskaber. Og disse mennesker har magt, selv om de næppe selv indrømmer det, og selv om de foreløbig heller ikke er afsløret af andre.


    Denne strategi kombineres ofte med “at bygge mur” eller “at kritisere”. Da er jeg stærk nok til at kritisere dig; men når du kritiserer mig, bryder jeg sammen. Mange usunde ledere har denne kombination. De fyrer løs på andre, men tåler ikke selv modstand.


    Den, der bruger denne strategi, har formentlig oplevet, at svaghed var det eneste, som gav opmærksomhed og omsorg. Var man stærk, måtte man klare sig selv; men var man syg, fik man både god mad og ekstra omsorg.


    At være klovn har også sine fordele.


    Det var måske den eneste måde, hvorpå jeg fik opmærksomhed. De andre i familien fik ros, fordi de var dygtige, mens jeg fik ros for at være “underholderen”. Måske det var sådan, at jeg skabte fred i familien. Når far og mor skændtes, kunne mine klovnenumre give dem stemningen tilbage. Måske jeg er så bange for, at du skal le ad mig, at jeg ler ad mig selv for at komme dig i forkøbet, så det ikke gør så ondt. Eller jeg er så bange for, at du ikke vil tage mine meninger og følelser alvorligt, at jeg først siger alt som en spøg for bare at sondere terrænet en anelse.


    De, som har skrevet romaner om klovne, har som regel også fortalt, at klovnen, som er så munter i manegen, græder når han er alene i cirkusvognen. Klovnen skjuler sine sarte følelser bag en morsom facade.


    At stræbe efter karriere, rigdom, berømmelse og lignende. Hvis jeg inderst inde har en frygt for ikke at slå til, kan det blive vigtigt at samle beviser på, at jeg er vellykket. Det er, som om jeg tænker, at hvis nogen skal kunne få øje på mig og holde af mig, må jeg være noget, have noget eller præstere noget.


    Der kan også ligge en anden mekanisme under. Når vi taler om arbejdsnarkomani, er det, fordi hårdt arbejde fungerer som narkotika – det dæmper tunge følelser. Der er bare det problem ved det, at vi, ligesom ved andre rusmidler, får brug for større og større doser, og vi skal have dem hyppigere og hyppigere.


    Både “Stressdyret” og “Stræberen” kan have tillagt sig en livsstil for at forsvare sig mod ubehagelige følelser. Stræberen har måske engang tænkt noget i retning af, at “Jeg skal vise dem, at jeg kan klare det”, “Engang skal de blive nødt til at sætte pris på mig og have respekt for mig”, “Engang skal det ikke være mig, der beder om at blive accepteret af dem, men dem, der beder om at blive godkendt af mig”. Der kan ligge mange smerter bag den tankegang.
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