Gunnar Elstad

3. A finne ut av felelser

Fra boken «Livshistorie og falelser», Lunde Forlag

Det at vi spontant faler glede, sorg, sinne, fr@érethet,
skyld og skam er i grunnen ikke noe problem. Détadt som
det skal veere.

Problemene oppstar nar ikke vager & slippe fglelsene

fram. Demmer vi dem opp, har de en tendens tilyéebseg
nytt lap, og da mister vi ofte kontrollen over defdr de ikke

En fellesnevner for alle disse symptomene er abfte
gjer det vanskelig & fungere tilfredsstillende &)gkolen, b)
pa jobben, c) blant venner eller d) i familien.

Kjenner vi oss igjen i flere av disse punktenedet et
tegn pa at vi kan trenge hjelp.

Er problemene store, bgr vi sgke faglig hjelp.bRnmer

komme ut som det de er, kommer de ofte som noetannsom er store nok til det, er blant annet konkretedk pa & ta
Kommer de ikke ut som sunne reaksjoner, kommerate s sitt eget liv, spiseforstyrrelser, alkohol- ogffimblemer, og

usunne.

Tillegg A i denne boken kan med fordel studeresdim
Det gir en oversikt over fglelser det er viktig jgriae igjen -
ogsa nar de kommer i mer indirekte og tilpassedado.

| sjelesorgen er det av meget stor betydning a éshyel-
ne mellom de ulike fglelsene og vite hvilke sunigedirekte
former de har - og hvilke problematiske og meriieklie.

Det er aldri noe poeng at vi ikke skal fale!

Men for & unngé enhver misforstaelse: Det er ikke po-
eng at vi skal veere ukontrollerte.

Det er grgfter pa begge sider av veien.

Konemishandleren har det problemet at han harifer
kontroll pa fglelsene sine, og han trenger hjel@atfa mer
kontroll. Far som eksploderer ved frokostbordetmda, barna

og katten blir livredde, trenger ogsé hjelp til éhbrske seg.

Mor som blir s& fra seg nér datteren p& 16 komrjemlog er
gravid at det er datteren som ma trgste mor, kogsa trenge
hjelp til & ta seg litt sammen.

Denne boka handler derimot om det & ha for myerktint
Den henvender seg til dem som er vant til & hotdelder pa
avstand.

Konsekvensene av at vi holder folelser pa avstand,
benekter dem eller fortrenger dem, er ganske omfat-

tende. Her skal vi liste opp noe av det som kan skje:
e Tretthet, sgvnproblemer,

seksuelle overgrep. Vi nevner dem spesielt fordséeltfor
ofte bagatelliseres.
OBS: Ingen av oss (szerlig ikke tenaringer) er hait-sy
ptomfrie. Men dersom
* symptomene medfgrer sterkt ubehag,
» flere symptomer opptrer sammen,
e symptomene har vart over lang tid (minst et par)nnd
» 0g det ikke er grunn til & tro at de skriver segdn fy-
sisk sykdom eller at de kan forklares ut fra sglsi
omstendigheter (f.eks. sorg eller annen krise)
er det grunn til & tro at vi har psykiske ellerelgksmessige
problemer som vi kan trenge hjelp til & kommewt a

kontakt med egne folelser, tanker, det andeligekliop-
pen — med andre ord: seg selv”.
(Psykolog Gry Stalsett Follesg til Vart Land 5 febr1998)

Ingenting er altsa mer naturlig enn at vi sponfater gle-
de, sorg, sinne og frykt nar slike falelser er papass. Det
hgrer med til et normalt liv.

Problemet oppstar nér vi ikke far veere spontanes [r
vi leert hva vibgr fale og hva vikke barfale.

La oss gi noen eksempler:

Sett at far eller mor er redd for edderkopper, atede er
ekle og viser frykt for dem. Da er sjansen stor dbrbarna

konsentrasjonsproblemelzerer at edderkopper er ekle og at en bgr veaere oeditin.
(Noen har vanskelig med & komme seg opp om mor-

"N& ble du vel glad!" utbryter mor nar Ole pakkespo

genen og blir liggende langt utover skole- eller arpakken fra tante Gerd. Men Ole ble ikke glad fomgrk pak-

beidsdagen.)

ke. Mor ble kanskje mer glad for den enn Ole. Gleifalle

» Fysiske symptomer som f.eks. hodepine, stive skuldrfall ikke lov til & veere skuffet. Han ma hykle anher glad.

muskelsmerter, vondt i ryggen, mavesmerter.
* Lav selvfglelse eller selvforakt.

"Du har ingenting a veere sint for,” sier far ettehan har
gitt sin sgnn eller datter en skikkelig overhalihdeg gjor det

» Ensomhetsfalelse; fa eller ingen neere, jevnaldrende bare fordi jeg er glad i deg.” Dermed misterrgrretten til

venner; lyst til & isolere oss. Eller vi faler assn re-
gel utrygge nar vi er sammen med andre.

& veere sint og synes at far har veert urettferdig.
Helt grotesk blir dette nar barn blir misbrukt sei$ og

* Vanskeligheter med & godta og veere trygg pa egdar hgre at de egentlig bar like det.

kropp og seksualitet.

» Sterke og vedvarende fglelsesmessige svingninger. Etter hvert som vi blir voksne, laerer vi enda mer.
Den ene dagen fgler vi oss som verdensmestere, den Kanskje leerer vi at det ikke helt sgmmer seg & grbee
andre dagen som en dritt. Den ene dagen er vi gladeavelser. S distanserer vi oss mer og mer fiséedsorg.

og oppstemte, den neste motlgse og deprimerte.

* Aggresjonsproblemer. Enten det at vi har vansKelig
& innrgmme og vise at vi er sinte, eller det atveit
imot har vanskelig for & kontrollere sinnet vartieE
vi gar stadig rundt og er kritiske eller "smagrie".

* Depressive eller engstelige falelser.

* Fglelse av tomhet eller meningslgshet.

» Tanker om & ta sitt eget liv.

Kanskje vi leerer at en kristen alltid skal veere gigadaldri
veere sint eller redd. S& begynner vi etter hverd &t vi stort
sett er glade og at vi nesten aldri er sinte edidde.

Kanskje vi til og med lzerer at vi ikke skal ha fgta, eller
i alle fall ikke vise dem dersom vi har dem. Dalet lett & tro
at det er noe galt med oss dersom vi selv haresfeikliser.

Spontane falelser kan altsa bli skiftet ut med andr
Et barn som far straff, skjenn eller avvisning dét blir
sint, vager etter hvert ikke a bli sint. Oppdaget damme

Gunnar Elstad: "A finne ut av fglelser”. Side 1.

"Psykiske forstyrrelser kan defineres som manglepde



barnet at det derimot far trast og neerhet nar ddil tdérene
og viser sarhet, vil det vise mer og mer sarhenski vil
barnet etter hvert fgle sérhet nar det egentligleska folt
sinne? Sinnet er da blitt erstattet av sarhet.

En usunn skyldfglelse har som regel noe med fortice
a gjare. Enten er det noen som har oppdratt o&sfdile skyld
der vi ikke burde fgle skyld. Eller skyldfglelsetviller seg
fordi vi ikke far lov til & erkjenne og innremmeredspontane
folelser. Eller vare selvstendige valg ble straéér belagt
med skyldfglelse.

Barn kan ogséa bli sd opptatt av a ta hensyn tilefami-
liemedlemmers fglelser og behov at de mister kaatakned
sine egne foalelser og behov. Kanskje kan vi sistiketat noen
i familien har fglelser som tar sa stor plass atlde liten
plass til de andres fglelser.

Far kan veere sa aggressiv at de andre i familienndér-
trykke alle sine sinte falelser.

Mor kan veere sa deprimert at ingen ma uttrykke ooe s
kan gjgre henne enda tristere.

Dersom jenta pa 16 &r kommer hjem og fortelleruat &r
blitt gravid, kan mor reagere sa sterkt at deteatg som ma
traste mor, ikke mor som stgtter sin datter.

En handikappet sgster kan kreve s& meget omsatgt at
blir lite igjen til det friske barnet. Dersom deriske klager,
far han hgre at "Det er ikke synd pa deg. Du ma viade-
nemlig for at du er frisk”.

Foreldrene kan veere sa trette at de aldri har owedskil
a lytte til barnet.

Det er ofte "snille" barn som mister kontakten negphe
fglelser pa denne maten. Det er ikke uvanlig abgi senere
i livet er vare for andres behov. Mange gar inmsorgsyrker.

Mennesker som pa en eller annen mate har mistéaikon
ten med sine egne spontane fglelser, har et torimoeni seg.
De blir usikre p& seg selv og har ofte lav selgaleSe for
gvrig avsnittet "Nar falelser ikke blir tatt imotenger ut i
dette kapitlet.

Henrik Ibsen:

Har, vet De hvordan en dyretemmer
far lzert sin bjgrn hva den aldri glemmer
I en bryggerkjedel han binder dyret
— s blir det tett under kjelen fyret.
Imidlertid han pa positivet
spiller for bamsen "Fryd deg ved livet!”
Av smerte knapt kan den lodne sanse
Han kan ikke st&, og s& ma han danse|.
Og spilles siden den melodi ham,

- fluks farer en dansende djevel i ham.

Jeg selv satt en gang i kjelen nede,
under full musikk og forsvarlig hede.
Og den gang brente jeg mer enn skinneit;
og det gar aldri meg ut av minnet.
Og hvergang gjenklang fra den tid lyde
det er som jeg bandtes i gloendes grydé
Det kjennes som stikk under neglergtte
— da ma jeg danse pa versefatter.

~

—~ =

Dobbeltkommunikasjon skaper alltid problemer.

"Hvorfor er du sint, mor?" spgr barnet. "Jeg erildnt!"
sier moren med rasende stemme.

"Kan jeg ga ut i kveld”, spgr datteren i huset. biae ga,
du”, sier mor smgarblidt, "ikke bry deg om at jegtesi ensom
igjen hjemme”.

Foalelsene ma bare bli kaotiske nar en stadig etsétr
denne typen kommunikasjon.

Undertrykte folelser

Noen ganger er det ngdvendig & holde fglelser ptaad.
Det ville neppe veere sunt om vi tok all verdens ngcelen-
dighet inn over oss etter & ha sett Dagsrevyen. WN&kal
hjelpe en som er sterkt skadet etter en trafikikkeylbar vi
ogsa ha kontroll over fglelsene vare s vi hanktberekt. Li-
kedan er det som det skal veere at vi kan kopleall@mene
pa jobben nar vi har fri og er sammen med familien.

Men dersom vi nesten aldri slipper fglelser innog4, el-
ler holder s& stor avstand til dem at vi benekEmdg ikke
engang vet at vi har dem, blir det galt. Da brukepfte uten
at vi er klar over det, sa store krefter pa a teykilelsene ned
at vi ikke har krefter nok til andre viktige sidav livet. Noe
gar i std inne i oss. Psykiske og fysiske probleereofte et
varsel om at dette er i ferd med & skje.

Vi skal se litt pa de tre viktigste grunnene tilvatrykker
vekk falelsene vare:

Den fgrste grunnen er at vi er redde for at de gjaak sa
vondt at vi ikke orker det, mister kontrollen eltgir i stykker
dersom vi slipper dem fram. Tenk om jeg ikke klaeslutte &
grate dersom tarene far begynne & komme fram? denjeg
skulle fa et angstanfall av det slaget tante Aldefbor et par &r
siden? Tenk om jeg blir s sint at jeg ikke kandvske meg
lenger?

Den andre grunnen er at fglelsene ikke passezitibédet
mitt. Kanskje jeg tenker at fordi jeg er en kristekal jeg ver-
ken bli sint eller redd? Kanskje er det sa viktg fneg & veere
sterk at jeg benekter alt som oppleves som svaltizide tror
jeg om meg selv at jeg ikke har falelser - vi hamtig ikke
det i var familie!?

Den tredje grunnen er at jeg er redd for andrdssjeaer.
Kanskje er jeg redd for at de skal forakte medkizeseg unna
eller begynne & tvile pa om jeg er en ordentligten. Kanskje
er jeg redd for at de skal bli sinte pa meg, +dtle at jeg skal
sare dem med fglelsene mine. Kanskje mor alltidséleedd
nar jeg hadde det vondt eller vanskelig at jeg enédt mer
hensyn til hennes falelser enn mine egne - i ded gt jeg
sluttet & fortelle henne hvordan jeg hadde det?skjanfar
hadde det med & f& vondt i hjertet slik at ingeddeasamvit-
tighet til & si ham imot? Eller kanskje far bles#dt at jeg ikke
torde & si ham imot?

Vi kan holde avstand til fglelsene vare pd mange ulike

mater: Vi kan si til oss selv at "Dette gjgr megeknoe". Vi
kan sette p& musikk. Vi kan spise. Vi kan dope ress med
hardt arbeid. Vi kan omgi oss med mange menneskdw@n
bruke medisiner og rusmidler. Noen bruker ogsa sex.

Problemet er bare at de fglelsene vi holder p&aadstik-
ke blir borte. De er der fremdeles - og styrer o&s enn vi
tror. De kan gi seg utslag i manglende konsentmagjontakt-
vanskeligheter, hodepine, magetrgbbel eller muskglrygg-
smerter. De kan gjgre oss deprimerte eller gi agstaroble-
mer.

Jeg kan ha vonde fglelser bade for det som skijemtdzit
minutt siden og det som hendte for 20 ar siden.

Falelsene ma uansett fa bli bevisst. Og jeg ma bde
tenke ettehva jeg faler, mekjenne etter Da bearbeides fg-
lelsene mer eller mindre av seg selv.

Etter hvert vil ikke disse gamle fglelsene styreevard,
atferd og holdninger i samme grad som fgr.

Det gér faktisk ogsé an & veere redd for & ta goleésé
inn over seg. Det kan vaere mange grunner til det:
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Kanskije vi har skyldfglelse og synes vi ikke fange & ha
det godt? Kanskje vi er oppdratt til & mistenkgkgg all ny-
telse og mgte den med skepsis? Kanskje vi hary&n fisr at
gledene vi har i dag skal oppveies av sorger i emwPgKkan-
skje vi er oppdratt til & konsentrere oss om dekmgidene av
livet - og leert opp til & tro at dette er fromt?

Noen trenger hjelp til & slippe gode fglelser idnspg.

Noen ganger har vi ikke distansert oss mer fraldeie
vare enn at de ligger like under overflaten. Vikéntakt med
dem bare ved & snakke om det vi har opplevd.

Andre ganger ligger de sa dypt at vi ma ha sjetgsemk
eller terapeutisk hjelp over lang tid for a fa kakitmed dem.

Barn og falelser

Dersom et barn skal bli trygg pa felelsene sine
kunne sette navn pa dem, er det noen betingelsemsd
bli oppfylt. Ngdvendige betingelser er at
falelsene blir lagt merke til, far positivt gjenswaler
blir bekreftet.
En baby trenger noen som forstar at det er behov f
mat, stell eller naerkontakt.
Et starre barn trenger voksne som forstar at dgt gj
vondt a falle og sla seg, at det savner lekekamerat
som flyttet, og at det er redd for de store barna.
Kanskje barnet ikke vet at det er savn det fglents
en voksne sier det, eller kanskje det ikke veteathdr
vondt i magen fordi det er redd for & begynne ngn
barnehage.
det har forbilder som selv reagerer falelsesmassig
at det blir for truende for det.
Barnet trenger & se at mor og far ogsa blir sirnitet
og redde - uten at de mister kontrollen.
Blir derimot far sa sint at barnet blir vettskrewiter
sa redd at barnet fgler seg truet, kan barnet gk ir
redd for falelser - bade sine egne og andres.
det ikke blir vaneeret (f. eks. ledd av) eller seaff.
eks. skjent pa) nar det gir uttrykk for hva detfal

(Forsvarssystemer

Ofte bruker vi betegnelsen "forsvarssystemer" nar
vi snakker om et mer omfattende forsvar.

I hverdagen gjor vi alle, til en viss grad, bruk av
disse forsvarssystemene. Det behaver ikke a ha skade-
lige virkninger. Men bruker vi dem 1 for stor grad, er
det noe som er galt.

Fortrengning. Da skyver vi falelsene ned i det under-
bevisste, i den grad at vi selv ikke har den suvakes
anelse om at de har oppstatt og at vi fremdeles har
dem.

Projeksjon. De fglelsene vi ikke vil innrgmme at vi
selv har, plasserer vi pa andre. | stedet for ézimme
at jeg er sint og gnsker & sare andre, beskylder je
andre for & veere sinte og gnske a skade meg.
Noen ganger kan det skje at vi plasserer andrek fal
ser pa oss selv: En som ber sine foreldre ellafelle
om tilgivelse ved & si f.eks. "Jeg er sa lei madiffeg
ikke makter & veere mot deg slik jeg skulle,” kan in-
nerst inne fgle "Det er de som ikke er mot meg dem
skulle”.

Rasjonalisering P4 tross av at det er fglelsene som
styrer det vi sier og gjar, gir vi en god fornuftsssig
forklaring pa det. Vi kan ikke like Hansen. Mertés
det for & si at vi ikke gnsker & snakke med ham; un
skylder vi oss med at vi ma rekke bussen.
Forskyvning. En som egentlig har blitt sint pa sjefen,
tar kanskje ikke kjenne at han er sint pa sjefean H
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blir sint pa kona i stedet! Kona hevner seg metl & b
sint p& sgnnen. Sgnnen hevner seg ved & sparke katt
Overkompensering Vi tror selv at vi har, og viser
andre, de motsatte faglelsene av de vi virkelig Bak-
suelle fglelser kan gjemmes under snerpethet. Sinne
kan skjules bak oppofrende kjeerlighet. Maktsyke kan
skjules bak fromhet.

En skulle jo tro at et menneske som har opplevd
noe vondt, ikke oppseker det vonde igjen.

Tkke desto mindre er det nettopp dette vi ofte gjor.
Som voksne har vi en tendens til a seke situasjoner
der vi pa nytt opplever gamle, vonde folelser. Det er
nermere bestemt de folelsene som har veert sa vonde
at vi ikke helt har sluppet dem inn péa oss. Dette skjer
selvsagt ikke bevisst. La oss ta et par eksempler.

Gerd folte seg avvist da hun var barn. Dette ble
pd en mdte en grunnfolelse hos henne.

Fremdeles har Gerd lett for a fole seg avvist - av
venner, kolleger og ektefellen. Hun foler seg til og
med avvist av Gud.

Ved ncermere ettersyn viser det seg imidlertid at
Gerd ikke bare er rammet av blind skjebne, selv om
hun liker d tro det. Hun har en fantastisk "teft” for
selv d oppseke mennesker som avviser henne. Hun
giftet seg til og med med en som har liten evne til
neerhet og som derfor stadig gir henne folelsen av 4
veere quuist.

Mon ikke dette ogsd virker inn pda kristenlivet
hennes? Kan det hende at andaktslivet stadig gar i
std og at hun stadig faller i de samme syndene rett
og slett fordi det er noe i henne som vil (!?) opprett-
holde folelsen av d veere avvist ogsd av Gud?

Sjelesorgeren bor i alle fall stille seg selv dette
sporsmdlet. A stille Gerd dette spersmdlet forer
neppe fram - i alle fall ikke for hun helt pa egen
hand har begynt G skimte noen av de mekanismene
som driver henne.

Jens og Petter arbeider i samme firma. Jens er i
utgangspunktet trygg pd seg selv. Petter, derimot,
har alltid folt seg som en hdples taper. Bade for-
eldre og leerere har gang etter gang uttrykt sin for-
tvilelse over ham. Petter mener selv at denne kri-
tikken ikke har gjort ham sa veldig vondt.

Her forleden ble bdde Jens og Petter irettesatt
av sjefen fordi de hadde tatt altfor lange frokost-
pauser - faktisk hele to timer. Begge erkjente seg
skyldig, og begge lovet bot og bedring.

Jens levde opp til sitt lofte, tilsynelatende uten
problemer. Men Petter klarte seg ikke sd bra. Han
fortsatte med & skulke unna, og bdade han selv og
sjefen fikk gang pd gang nye bevis pd at han var
hdples.

Ingen beklaget situasjonen mer enn Petter selv.
Han bekjente til og med sin svikt som synd overfor
sjelesorgeren sin. Men det ble ikke bedre av det. Et
par uker etter fikk Petter sparken.

Kan det hende at Petter likevel hadde hatt det
vondt - ordentlig vondt - ndr han gang pd gang
fikk skjenn og herte at han var haples? Var det dis-
se ubearbeidede folelsene som gjorde at han mer el-
ler mindre oppsokte situasjoner der han nok en
gang fikk skjenn og nye bevis pa sin hdploshet?
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Hvordan kunne han fdtt hjelp til & bearbeide
folelsene? Mdtte Petter forst fa hjelp til G tro at han
tkke var haples for han kunne slutte G oppfore seg
som om han var hdples? Det er i alle fall et spors-
mal vi ma stille oss.

Hittil har vi gitt eksempler pa at en kan oppseke
gamle folelser i rollen som offer. Ola gjor derimot det
samme 1 rollen som angriper.

Ola ble mye ydmyket som barn, bdde av faren
og av kameratene. NG gjentar han situasjonen ved
selv @ veere sjef og ydmyke andre. Han er tilhenger
av gammeldags barneoppdragelse og straffer barna
sine strengt.

Det er grunn til a tro at lignende mekanismer vir-
ker nar et barn som har lidd under foreldrenes alko-
holmisbruk, gifter seg med en alkoholiker - eller blir
alkoholiker selv. Barn som er seksuelt misbrukt, kan
senere ende 1 prostitusjon - eller de misbruker sine
egne barn.

En som onsker sjelesorg kan stadig legge opp til at
sjelesgrgeren skal skjenne pa ham, gi ham signaler
om at han er héples eller gi rad han kan sabotere se-
nere. Kanskje han da prever & opprette et forhold til
sjelesargeren som ligner det forholdet han har hatt til
foreldrene sine? Gamle folelser spilles ofte ut overfor
sjelesargeren. Klienten kan gjore det enten ved a veere
offer eller angriper. Kanskje er han en gang offer og
en annen gang angriper.

Dersom Gerd, Petter, Ola og de andre far hjelp til
&4 komme i kontakt med de opprinnelige folelsene, vil
de etter all sannsynlighet miste behovet for disse
gjentakelsene. Men na kan det hende vi er pa et sa
dypt plan at det vi snakker om mer blir terapi enn
sjelesorg. Fa sjelesorgere makter a4 gi hjelp pa et sa
dypt plan. Men innsikt i slike ting kan i alle fall gi
sjelesorgere storre forstaelse for de menneskene som
sliter med ting de ikke klarer & legge av i forste om-

gang.

Vi har allerede mange ganger sagt at det er vitifplel-
ser blir tatt imot.

La oss na ta et par eksempler pa at de ikke Ilimtat:

Petter hadde falt og slatt seg, men nar han kom hije
far, var det heller lite trgst & fa. "Det var dgénting,” sa far.
"Store gutter grater ikke.”

Lises karakterbok var ikke noe & skryte av, men taof
de jobbet og slitt med skolearbeidet og gjort aiter beste.
Hun var skikkelig skuffet over at det ikke hadd# gsultater.
Reaksjonen der hjemme var: “Sa, du har ikke leshieder!”

Sa var det Anne som ville fortelle mannen sin at tar
sliten og falte behov for & snakke om disse ting&t# hun
trekker pusten, begynner Erik & fortelle om da balv var
sliten en gang, og hvordan han da klarte & komnae dette.

Ola vokste opp i en familie der det var s& mye sykag
sterke falelser at nar han en sjelden gang klagst lovordan
han selv hadde det, fikk han hgre at de andre hdedeerre
og at han var heldig som ikke gikk i deres sko.

Det er vel neppe noen som alltid opplever at fetedsde-
res blir tatt imot. Men dersom en har vokst opp indjg der
en sveert sjelden eller nesten aldri har mgtt inserdsrstaelse
og naerhet pa et fglelsesmessig plan, kan konsekweride

ganske store. Dette skjer seerlig dersom far ellersaly har
hatt s& mange falelser & stri med at de ikke htirkapasitet
til barnets fglelser, eller dersom foreldrene haartvkonstant
stresset.

Vi skal nevne noen av disse konsekvensene:

» Angst for & bli forlatt. Dersom ikke falelsene vare
blir tatt imot, faler vi ikke at resten av oss llitt imot
heller. Det fgles som om vi lever under en trussela
bli forlatt, og det far oss til & fgle oss krenket ra-
sende. Det oppleves som avvisning.

« Tap av folelser Vi far darlig kontakt med vare ekte
folelser. Falelsen av ikke & veere akseptert fatibiss
overdreven grad a tilpasse oss andre menneskers for
ventninger for kanskje & kunne bli akseptert. Evtilen
a fole hva vi selv gnsker og vil, blir borte - varste-
det fgle oss frem til hva andre gnsker og vil. Evtie
innfgling i andre mennesker blir enten mangelfliire
meget velutviklet.

« Perfeksjonistiske eller depressive trekk

» Seksuelle forstyrrelser Vanskelig a tilfredsstille.
Manglende lyst. Usikker kjgnnsidentitet.

e Utilstrekkelig opplevelsesevne Vi ser verden gjen-
nom enten-eller-briller. Det gjelder bade egen nd-a
res virkelighet.

¢ Manglende biografisk bevissthet Barndommen er
gré og livigs. Kan nesten ikke huske den.

« Angst. Angst for opplasning. Altsa en angst for at jeg-
et splittes og opplases.

» Raseri. Et raseri som ikke star i forhold til arsaken.
Har karakter av hevn og er ofte en reaksjon pa en
krenkelse. Raseriet har ofte et “dysfunksjonel8gr
sender ut to signaler: “Ga& vekk, jeg hater deg” og
“Kom naermere, jeg har bruk for deg”.

« lkke avbalansert forhold til neerhet og distanse Vi
har vanskelig for & slippe andre naer. Selv kan ¥ de
imot ha lett for g& nzer / binde oss til et annet mesn
ke. Kan utgve sterk kontroll. Pendler mellom avvis-
ning og klamring.

« Kan mangle konsentrasjon Har svingende selvfalel-
se og blir derfor lett offer for avledning.

« Ofte en skamfalelse Baerer pa vonde minner der en
"mistet ansiktet.”

¢« Uklare behov. Iser de med perfeksjonistiske
trekk har vanskelig med & meddele behov, be
om hjelp og motta denne hjelp i redsel for at de
smertefulle erfaringene fra barndommen skal
gjenta seg. Pa den annen side kan en ofte ha
skyhoye forventninger til andre.

dovordan skal vi snakke om folelser?
Meninger er noe helt annet enn fglelser. Vi kan veaere
uenige om meninger. Fglelser ma vi bare godta.
Dersom Per sier at edderkopper er farlige, kanvgege
uenig med ham.
At Per er redd for edderkopper, ma jeg derimot Iy
ta. Per ma fa lov til & fgle det han faler.
Det at jeg godtar at Per er redd, betyr imidleiitict at jeg
ma fagle det samme som ham.

Det er ikke likegyldig hvordan vi snakker nar viaskit-
trykke falelser:

Vi uttrykker fglelser nar vi bruker setninger soeglgnner
med ordene "Jeg er” etterfulgt av et adjektiv. B&sempel:
"Jeg er redd nar...", "Jeg er sint pa...", "Jeglad for ..."

Eller vi kan bruke ordene "Jeg faler” etterfulgt eivsub-
stantiv. For eksempel: "Jeg fgler ensomhet", "Jagrffrykt
0g uro”.
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Eller vi kan beskrive det som skjer i kroppen \Eor ek-
sempel: “Jeg kjenner uro”, “Jeg spenner muskledeg' har
mageknip”, "Det presser pa i hodet”, e.l.

Bruker vi derimot uttrykket "Jeg faler at...", ertdgunn
til & veere pa vakt. Da kan det nemlig hende vi kkigy en
mening som om den skulle veere en fglelse - kanskjai f
falelser ikke sa lett kan motsies.

Det kan veere fristende a si "Jeg fgler at vi skategjdet
pa denne maten" i stedet for & si "Jeg mener akaii gjgre
det pa denne méaten". Nar vi er i ferd med & tapeiskusjon,
kan vi prave & berge oss i land ved & si "Men gaegrfat..."

Kanskje hadde de ventet & fa det godt nar de begyoé til
sjelesorg. Men nér sjelesorgen bergrer de tingemarvvaert
inne pa i dette kapitlet, er det en mulighet fodatsom far
hjelp farst far enda vondere falelser og blir emaa usikre pa
seg selv - far de til slutt far det bedre igjen.

Slike reaksjoner er imidlertid ikke farlige. Delmare et sig-
nal om at det er noe som blir bearbeidet, og adtateoegynt &
bergre vesentlige ting.

Noen opplever falelsen av sarbarhet som mest merkiga
er redd for at de har utlevert seg for mye, ogeatd# har sagt
kan bli brukt mot dem. Etter hvert som de ser elesprgeren
er til & stole pa, forsvinner denne frykten.

Det er slitsomt & diskutere med mennesker somesjeld Det kan veere viktig at sjelesgrgeren gir stottékié & bort-

mener noe, men som stadig feler noe. Det er sat\lonubtsi
dem.

d0va kan sjelesorgen hijelpe 0ss med?
Den sjelesgrgeriske samtalen var et av de viktigstee-
ne i den farste boken i denne serien, "Grunnleggesjdle-
sorg”.
Her ma vi ngye oss med & si at nar problemene deav
typen vi har omtalt i dette kapitlet, kommer vi é&kknna det at
vi ma arbeide bade med livshistorien og falelsene.

Hva som skjer nar vi begynner & snakke liwshistorien
var, har vi sagt noe om i avsnittet "LivshistorigrRapittel 1 i
denne boken.

Vi har ofte behov for & snakke ut om fortid og déatifor-
holdet til far og mor, forholdet til kamerater caggrere, skuf-
felser og nederlag, og alt som ellers kan ha Hiditatsikker-
heten og selvforakten mé tas fram i lyset.

Det & f& snakke ut har en verdi i seg sEler hvert som vi
snakker, begynner vi & huske ting som lenge har vgtem-
meboken Plutselig kan vi se sammenhenger vi far ikke h
sett. For mange er sjelesorgsamtalen den fgrste@mingen de
har fatt til & fortelle om livet sitt i sammenherResultatet blir
en bedre forstaelse av seg selv og sin egen bakgrun

Dersom sjelesgrgeren er trygg nok til & la dem saker

hjelp fa snakke util de ofte oppleve at de sitter med sterker
falelser enn de farst trodddloen kommer i kontakt med sa-

rethet, bitterhet og aggresjon de overhodet ikkerégistrert
hos seg selv tidligere. Andre blir overrasket cvappdage at
de alltid har hatt et sterkt, men for en stor ddfradsstilt,
behov for neerhet og kjeerlighet. Atter andre oppdagskyld-
folelse eller ensomhet har spilt en stor rolleétideres.

Sa trengs det hjelp til & kartlegdelelser og reagere pa
dem.

Folelser kan oppleves skremmende, seerlig dersorkken i
har visst om dem far. Vi liker nemlig & tro om asdv at vi
ikke bryr oss s& mye om at andre sérer oss. Vi fikio at vi
lett kan heve oss over det og klare oss selv. Md@ ikke
det. Vi er ikke sd harde og upavirkelige som vi.thé er tvert
imot fglsomme mennesker som kan veere dypt sarei lolgp
lengsel etter kjeerlighet og kontakt samtidig sorkan romme
bade aggresjon og bitterhet.

Det kan ogsé oppleves skremmende & oppdage shed@;,
tive fglelser overfor foreldre eller andre som vigéad i og
faler oss avhengig av. Slike falelser vil vi haldte vite av.
Det er imidlertid hgyst normalt at vi har blandddéelser til
mennesker som star oss neer. Det er faktisk mindnmaib
ikke & ha det.

Det er ofte slitsomt og vondt & fa kontakt med IBgesom i
lengre tid har veert stuet vekk. Mange kjenner setg léptte
og utslatte nar samtalen blir avsluttet. Noen fike sd mye
rett etterpd, men far en reaksjon noen timer senere

forklare de fglelsene som er kommet opp. Det ee ikkanlig
at vi sier noe i retning av "Jeg er ikke helt mety's nar vi
oppdager fglelser vi ikke er kjent med fra fgr. Mérer nok
oss selv. Vi har bare begynt & se en side av tssigélligere
ikke har lagt merke til.

Nar problemene er kartlagt og falelsene har fatie mer
i dagen, kan andre momenter trekkes inn i samtalen.

Det er viktig & finne ut hvordan usikkerheten otyfegak-
ten preger livet og atferden til den som sgkerphjéVed "at-
ferd" mener vi nd bade tanker, ord og gjerningéttgr hvert
som sjelesgrgeren og den som sgker hjelp setter péawet
som for tiden er ugnsket atferd, kan de sammere ffram til
en sunnere og mer hensiktsmessig mate & tenkekesmak
handle pa.

Vi trenger & hjelpe hverandre til & se at det verke
barnslig eller umodent & ha falelser. Fglelser hared til
livet. Roboter har riktignok ikke fglelser, men wogp derfor
synes vi de er sa kalde og umenneskelige at det for dem.

Falelsene vare er en viktig ressurs. De gjgr dsmed-
mennesker. De gjar det mulig for oss & veere medigleskal

&l kunne glede oss med de glade og grite med tengie, ma

vi ha kontakt med egne gleder og sorger.

Nar vi setter ord pa det vi har opplevd, far vieofontakt

med fglelser vi har distansert oss fra. Det skgerlig nar vi

ar litt i detaljer og lever oss inn i de situagioa vi snakker

m. (Noen lever seg lettere inn i det dersom d&dirpresens
i stedet for preteritum, som om de opplever desrakker om
"akkurat nd".) Ved & gi anledning til & snakke pamke maten,
kan sjelesgrgeren gi hjelp til & komme i kontaktdnalelser
som har veert holdt pa avstand. Dersom den som snbkke
intellektualiserer, er opptatt av & finne "arsakgnvanskelig-
hetene, eller holder avstand til det som fortelféshan eller
hun mindre kontakt med fglelser.

Sjelesgrgeren kan ogsa bevisstgjegre den som sg@hpr h
ved f.eks. & si: "Jeg ser at du feller en tarer @g vondt a
snakke om dette?" "Hva faler du nar du knytter nevea den
méaten?" "Du puster sd tungt. Hva tror du det komm&?"
"Du virker urolig. Er du det?"

Dersom vanskelige ting nevnes som om de skulle vaere

uten enhver betydning for den som snakker, kaesieberen
si: "Det du sier nd , ma ha veert vondt for deg?" flBste ville
vel veere engstelige for en slik operasjon. Hvorader fdu det
egentlig?" "Jeg ville blitt sint dersom noen beHahdneg pa
den maten."

Sjelesgrgeren kan ogsa oppmuntre den som sgkprtiijel
alltid & bruke pronomen som "jeg", "meg", "min" bgitt",
og unngd "en" "man" og "du" nar vedkommende snakke
seg selv. Ordet "jeg" har en bevisstgjgrende ugknNar vi
bruker det, ma vi snakke mer konkret om livet vad,vi far
pa den maten mye bedre kontakt med det vi faler.

En sjelesgrgerisk samtale kan utlgse bade tareasegi-
utbrudd. Det er i s& fall helt OK. Sjelesgrgeren \mare trygg
nok til & la det komme og gi den ngdvendige stifitfefa det
ut. Den som har disse fglelsene, ma f& hjelp dipfleve dem
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og innrgmme dem. Farst nar det har skjedd, er fiolea til &
leere & styre dem og beherske seg.

Grét hgrer med til et normalt menneskeliv. Ingeal sle-
hgve a unnskylde seg nar graten kommer, og Sjelesar
skal ikke gi seg til & traste eller glatte over.nDsom grater
kan kanskje trenge & hgre at grat ikke er et teégatpvi er i
ferd med & miste kontrollen, men heller et tegnap&i far
kontakt med falelser. Og det & komme i kontakt naéce
egne fglelser, er absolutt noe positivt. Nar vi fadr god kon-
takt med falelsene vare, har vi derimot ikke voadta styre
graten sapass at det gar an & fortsette samtalen.

Dette betyr ikke at grét er noe poeng i seg seberNgra-
ter for den minste ting uten at det betyr at dekintakt med
s& mange dype fglelser. Andre har kontakt med dgiedser,
men har likevel ikke behov for & grate.

Dersom det er snakk om fglelser som for en storedel
ubevisste, og som knytter seg til opplevelser ndammen
eller fiern fortid , er det som regel terapienseilsjelesorgens,
oppgave & avdekke dem. Det samme gjelder foletserey
beskyttet av sterke forsvarssystemer.

Sjelesgrgere som begir seg inn pa disse feltend,aitd
fall vite hva de gjar, ellers kan de gjgre ugagitrshger ikke
s store kunnskaper for & avdekke fglelser, metreviger
betydelige kunnskaper for & vite hvilke fglelsemsbar av-
dekkes, nar de skal avdekkes, og hva vi skal giez at de
har kommet fram.

Sjelesgrgeren skal veere meget varsom med & provos
fram falelser. Det krever stor terapeutisk innsikt.

Det en seerlig skal veere varsom med er a fa framesfeark
lelser hos noen som i hverdagen viser at de hiafoled miste
kontrollen eller er pa randen av en psykose. Eh\skae me-
get dyktig for & kunne avgjgre hvilkke mennesker ssmen
slik situasjon.

De fleste problemer er imidlertid ikke lgst barel\at fa-
lelser kommer til overflaten. Det kan vaere et skrittktig
retning, men som regel ikke noe mer. Sjelesorgerogsd gi
hjelp til & endre tanker og atferd, leve i pakt n@ads ord,
styrke selvfglelsen og komme inn i et trygt og nfmnttold til
andre mennesker.

Koutalkt med folelser

e SITT RIKTIG . Vi har best kontakt med falelser nar |vi
sitter pa en stol der vi kan slappe av med godstajte.
Begge fotsalene skal ha god kontakt med gulvet. &ferk
armer eller ben skal veere krysset (Apen posisjon).

« IKKE SKJUL DEG , f.eks. ved & beholde yttertayet ga,
la hendene dine forsvinne opp i ermet, snu deg hoft
de handen for munnen eller ansiktet, el.

* FJERN ALT SOM KAN DISTRAHERE , f.eks. tygge-
gummien, kaffekoppen eller det du sitter og fikieed.

e SI"JEG" nér du snakker om deg selv, ikke “en”, “mar)”,
“du”. Ordet "jeg” gir deg langt starre naerhet tildsene
dine.

» |KKE SMIL . Dersom du smiler eller omtaler smerteful
ting med humor, er det et tegn pa distansering. dNa
slutter & smile, kjenner du bedre hva du faler.

+ PASS PA STEMMEN. Snakker du fort, muntert ellg
med hgyt stemmeleie, distanserer du deg fra folelde
ne. Dersom du derimot kjenner at magen din er d=rsn
du snakker, regulerer stemmen seg av seg selv.

e FORTELL, IKKE BESKRIV . En enkel fortelling gir
bedre kontakt med falelser enn en teoretisk utygeii

« SNAKK ENKELT . Bruk spréket til en feméaring. Unnga
fremmedord. Korte setninger. Verb mer enn mange $ub
stantiv.

+ UNNGA RESERVASJONER. Si bare "Jeg er sint" elle
"Jeg er redd". lkke si "Jeg er nok litt sint" ellgleg er
redd, men..."

* HA OYEKONTAKT med dem du snakker med, da
kjenner du bedre hva du egentlig faler.

« KJENN ETTER hva som foregar i kroppen din mens flu
shakker. Kjenn seerlig etter pust, puls, muskelspeyanj
felelser i bryst og mage, armer og bein. Kjenn cgfsér
indre uro og trang til & skifte stilling eller ftgt pa deg.

e

=

=

Folelsene er der allerede nér vi tenker pa deawiopplevd,
de blir sterkere nar vi forteller det til en anneerson, de
blir enda sterkere nar vi gjenopplever noe i faetasster-
kest blir de nar vi omsetter dem i handling (f.akdlespill)
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