Gunnar Elstad

Samialeteknikk

Fra boken "Grunnleggende sjelesorg"”, Lunde ForlagOslo 2000.

Et menneske som &pner seg og gir oss sin fortetigir
oss en dyrebar gave. Den m& mottas med respekt.

Vi ma i alle fall ikke prave & tilrane oss en sjave ved &
bryte oss inn i et annet menneske. Av og til kabanke pa en
der. Men vi har ingen rett til & kreve at den Biimet. Nar den
blir &pnet, kan vi ga inn - med samme zerefrykt sdnmvhbegir
oss inn i en mektig katedral.

Ordet “samtaleteknikk” ma altsd ikke misforstasendret-
ning at vi skal leere en metode som setter oss ddthé mani-
pulere og dpne andre mot deres vilje. Teknikken leka hjelpe
oss til & skape trygghet slik at den som sgkephi den tid
som trengs til & sette ord pa det som er vanskBkg.bringer
o0ss naturlig til det viktige temaet:

Evne til & lytte.

Den kjente sveitsiske psykiateren Paul Tournierustteker
gang pa gang at evnen til & lytte trenger & lseogsden er fun-
damental for menneskelig samliv.

Vi ma lzere a lytte. Av naturen er vi “innkrgkt i osslv”’,
opptatt av egne falelser, tanker og planer. Vkke iuten videre
opptatt av var nestes behov. Stikk i strid medrdans av Assisi
sier i sin bgnn, er vi alle mer opptatt av & blithenn a hare,
mer opptatt av & bli forstatt enn & forstd, mertappav a bli
elsket enn & elske. A elske sin neste innebeerertii lytte.

Noe som ofte hindrer kommunikasjon, er at vi ikiketver-
andre pa alvor.

Jeg er midtpunktet i mitt eget univers. Mine proide, sor-
ger, planer og prosjekter er det som er “viktigetBom er stort
for meg, er “stort”. Det som ikke er viktig for meegr “uvesent-
lig”.

Hvis min nestes tanker, problemer, spgrsmal ogridée
sammenfaller med mine, har jeg ofte vanskelig faia&em
alvorlig, slippe dem inn pa meg og Iytte.

| stedet for & gi hverandre respons, statte og rigdliredet
ofte til at vi overhgrer hverandre og taler til revedre, men ikke
med hverandre. Jeg gir ikke svar pa den andregtamien det
jeg - etter & ha lyttet slgvt - tror er den andeesker. Jeg inn-
ordner den andre fort og raskt i mine ferdiglagbéser, venter
til han er ferdig med & snakke, og durer videre chetdjeg selv
har pa hjertet.

Det & lytte er & oppmuntre en annen til & fortetler om
tanker, falelser og ideer som ikke er i sentrunmétt eget in-
teressefelt. Det er da det blir kommunikasjon.

La ga at du er sentrum i ditt eget univers. Menrtian er de
andres univers bygget opp? Hvilken bas du setter ide i er
langt mindre viktig enn & finne ut hvilken bas advsansker a
veere i.

Hver var “stil”.

Vi har alle var egen stil. Det som er naturlig ten ene er
ikke uten videre naturlig for den andre. Ingen kaarta formu-
leringer fra andre uten & bearbeide dem en godDaekksemp-
lene vi gir i det falgende, er derfor bare ment samtkast. De
kan gi tips til mater & g fram pa, men brukes bearbeidet,
kan sjelesorgen bli en parodi.

Hjelp til a slappe av..

En som kommer til sjelesorg, kan veere urolig og ttigs
og fele at det ikke er lett & komme i gang. Derstaer tillatt &

sette ord pa slike falelser, slapper en mer avaokene klarner.
Men dette forutsetter som regel at det gis invatagjl det.

Sjelesgrgeren kan gi en slik invitasjon ved a 3&g'ser det
er tungt & komme i gang. Er det farste gang du aiggsen sje-
lesgrger?”, "Har du grudd deg for & komme hit,refiidtes det
ok?" Slike spgrsmal kan lgse opp en god del.

Er sjelesgrgeren selv avslappet, vil som regel gem
kommer til samtale ogsa slappe av etter hvert.

Ganske ofte melder fglgende reservasjoner seg érosam
sgker hjelp:

* Jeg vil ikke veere til bry.

* Jeg vil helst ikke synes synd p& meg selv.

* Det er sikkert mange som har det meget verre.

Disse reservasjonene ma ikke bare overhgres, manade
mgtes direkte.

Det hgrer med til livet at vi av og til ma bry haedre. Det
er vel det som ligger bak formaningen “Baer hverantseder”
(Gal 6,2). Vi trenger noen ganger hjelp til & baSteltheten ma
ikke fa hindret oss i & ta imot hjelp.

Det at vi vedkjenner oss fglelsesmessige reaksjamekke
det samme som at vi gar rundt og synes synd p&edgsNar
livet gjgr vondt, ma vi innremme det. Da kan vileelgrate
ordentlig ut noen ganger i stedet for & strammeopgsog sma-
sutre over lengre tid.

Ja, det er sikkert mange som har det meget veree, dpt
gjar ikke uten videre mine problemer lettere. Jaq krenge
hjelp til & fa ut en flis av fingeren selv om eman ma gjen-
nomga en starre kreftoperasjon.

Av og til kommer ogsa dette hjertesukket: “Jeg skijer ik-
ke at jeg skal ha det sa vondt nar jeg ikke hatempnoe virke-
lig dramatisk, men hatt det godt pd s& mange vis”.

Nei, det er ikke alltid lett & forstd. Men ofte ltt noe med
“drapen som uthuler steinen” & gjare. En kjentutonetode er &
binde offeret til en stol og la det dryppe vannéraped pa ho-
det. En vanndrape er en bagatell. De farste drakiemaer en
knapt. Men etter en stund begynner det & gjgrentiigesondt.
Slik blir det ogsa nar en gang pa gang far “smétiske kom-
mentarer fra foreldrene, blir ertet av skolekamenet eller opp-
lever at en bror eller sgster far stgrre oppmerkstybare for &
ta noen eksempler.

Hva er problemet?

Skulle det veere vanskelig & beskrive problemet glfeb-
lemene en sliter med, kan sjelesgrgeren gi hjetpavstille "ap-
ne spagrsmal”, det vil si spgrsmal som ikke legger til bestem-
te svar.

Apne spgrsmélkan begynne med ord som "Hva", "Hvem",
"Nar", "Hvor", eller "Hvordan". Det skal veere spg@nsom
ikke kan besvares bare ved "ja" eller "nei", ogsklal heller ikke
stilles slik at den som sgker hjelp tror at devémtes bestemte
svar pa dem. De skal i stedet veere en hjelp tirtelfe og be-
skrive.

Apne sparsmal som innledes med "Hvorfor?", vil diiee
til at en begynner & intellektualisere samtidig semfjerner seg
fra folelser. Er det et poeng & fa fram folelgen altsa sjele-
sgrgeren unnga a sparre “hvorfor”. Er det derimiqiozng & gi
hjelp til stgrre selvinnsikt og til & se de stoaensnenhengene, er
slike spgrsmal pa sin plass. Noen ganger kan detsten veere
uhyre vanskelig a si noe sikkert om hva som eraki@s" til at
noe oppleves vondt. Og om vi visste hva som vasaken", er
det heller ikke sikkert vi hadde s& mye hjelp atz de
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Spgrsmalene ma heller ikke stilles slik at den swker
hjelp passifiseres. Det er ikke sjelesgrgerens aypd gjette
seg fram til hva som er problemet ved & leke "20rsmal".
Ingen sjelesgrger kan gjette seg fram til sliktn@em kommer
til samtale, ma selv fa lov til & fortelle det.

Ja, vedkommende ma ikke bare "fa lov til" det. Behan
eller hun som har ansvaret for at det settes ordgpdsom er
vanskelig. Noen av dem som kommer til samtale, tkenge &
hgre at det er de selv som har dette ansvaret, dg @arrer seg
selv, ikke sjelesargeren, dersom de lykkes i dfooe.

* For & fa samtalen i gang kan vi spgrre: "Hvaerdl gns-
ker & snakke om?" eller "Hva er det du opplever som
vanskelig for tiden?" Kanskje ma vi legge til: "Dgigr
ikke noe om det blir litt usammenhengende i stattar
du farst kommet i gang, oppdager du nok at du d m
deg det vesentligste".

* Etter hvert kan vi oppfordre til utdypning: "Katu si litt
mer om det?" eller "Hva mener du nr du sier 4t...?

* Er et omrade forelgpig ferdigbeskrevet, kan \@isp "Er
det andre ting du er opptatt av?"

Det er viktig a stille helt apne spgrsmal. En sigtger opp-
leves ofte som en autoritetsperson. Mange av dem saker
hjelp har dessverre lett for & tro at sjelesgrgeiéia vet best.
Nar sjelesargeren har stilt "diagnosen”, vil defateofte godta
den uten videre, saerlig dersom de ellers ikke et tiha sette
navn pa falelser og problemer. Sjelesgrgeren fandgod falel-
se av a veereenneskekjenner. De som soker hjelp, foler
seg derimot tomme og lite tilfredse - om ikke med en
gang, sa i alle fall etter en stund.

Folelser.

Gode spgrsmal skal altsa fare til at den som Shjkdp far
fortelle, utdype og komme i kontakt med fglelseet B komme
i kontakt med falelser, er viktig. Er en ikke vaiht legge mer-
ke til hva en selv fgler, trenger en hjelp til det.

Samtidig m& en veere oppmerksom pa at det er hdvelidad
bearbeide folelser. Det kan veere bade vondt og skesmie, og
en kan bli forholdsvis utslatt etterpd. Sjelesgegema altsa
vaere varsom slik at sterke og vanskelige fgleldeg irovose-
res fram fgr den som sgker hjelp makter & ta ineot dg takle
dem. Ofte m& en naerme seg skritt for skritt og ¢aveg tid. Pa
den maten blir en mer og mer forberedt pa & ta idedtsom
kommer, blir trygg pa at falelsene ikke behgveesierfarlig, og
at en vil mgte bade statte og respekt nar det rgpfneom verst.

* Sjelesgrgeren kan spgrre om hvordan det folesged.
“Hvordan fgles det & snakke om disse tingene?” fidan
kiennes det inne i deg nar du sitter her og fatell “Prav
& kjenn etter hva som foregar inne i deg na? Hikel-
ser kommer opp i deg?”

* En kan spgrre om hvordan det fgltes “der og tiaan du
huske hva du fglte den gangen du opplevde detteai
du huske om du reagerte folelsesmessig i den gituas
nen?” “Ble du redd eller sint, tror du? Eller vat Banskje
andre fglelser som meldte seg?”

* Dersom en sier noe i retning av “Jeg fgler gter'det an-
takelig mer en tanke enn en fglelse en meddeler.

Skal en fa tak i selve fglelsen, ma en bruke utsagm
“Jeg er sint”, “Jeg faler vemmelse”, “Jeg faler nveddig
liten”, “Jeg kjenner at jeg far vondt i magen”, §J&r nes-
ten lyst til & sl&!”

Nar den en snakker med kommer med utsagn av typen

“Jeg foler at...”, er det fint om sjelesgrgeren &han el-
ler henne til & omformulere setningen. Dette méegio
med varsomhet og takt.

Hvem snakker?

Det heter at vi har to grer og en munn for at \al digtte
dobbelt s& meget som vi snakker.

Det er noe som heter “aktiv lytting”. Det a lytté den ma-
ten er anstrengende og hardt arbeid - det kanskaktere mer
anstrengende enn & snakke selv. Da sitter en igKerbereder
sitt neste innlegg mens den andre snakker. Darhaom mal at
en skal kunne gjenta det den andre sier slik atasheine opple-
ver at gjengivelsen er korrekt bade nar det gjeidenold, ny-
anser og vektlegging.

En snakkesalig sjelesgrger er en darlig sjelesgkgeoss ta
et par eksempler:

- Det er noe jeg gjerne vil snakke med deg om. elega
plaget av bekymringer for tiden. Uansett hva jeljl@op& med,
far jeg ikke konsentrert meg. Bekymringene stjelérkraften
fra meg.

- Jeg skjgnner hva du mener. Jeg har det slilogsh av
og til. Men det er s godt for meg & vite at jeg kstole pa

Hva som var galt? Sjelesgrgeren var sa ivrig éttartelle
at "Gud er svaret" at han glemte & undersgke hraegentlig
var spgrsmalet. Dessuten: hva er det som far Hart at han
bare etter & ha hgrt et par setninger kan si asalanhar det pa
samme maten?

Vi prgver igjen:

- Det er noe jeg gjerne vil snakke med deg om.elezh
plaget av bekymringer for tiden. Uansett hva je¢dbo pa
med, far jeg ikke konsentrert meg. Bekymringeratestpll
kraften fra meg.

- Hva er det som saerlig bekymrer deg?

- Jeg vet ikke helt. Kanskje er det alt avisenevekrom
kriger og kriser. Jeg lurer pa om jeg er redd fardens un-
dergang.

- Hva far deg til & tro at vi n& nzermer oss verdanser-
gang?

- Kanskje seerlig det at vi holder pa& & gdelegge reatuy
livsgrunnlaget pé jorden. Det gjgr meg bade motigsedd.

- Er det andre ting du er bekymret for i tillegg?

- Ja. Else ble sendt pa Radiumhospitalet i fortige.

Eller:

- Jeg synes det er sa vanskelig & vite om jeg &risten.

- Hva er det som far deg til & tvile pa det?

- Det er sa mye. Jeg far det liksom ikke til?

- Hva er det du ikke far til? Faler du ikke noe? det
vanskelig & tro at kristendommen er sann? Plagesadu
synd? Eller er det noe annet?

- Det er vel mest synd.

- Tor du si hvilke synder du seerlig har problem med?

- Vel... Det er vel seerlig ueerlighet.

- P& hvilken mate er du uzerlig?

- Jeg har rett og slett stjalet fra den bedriftexy jarbeider
i.

Ingen av disse spgrsmalene forutsetter bestemte Néa
sjelesgrgeren spgr om vanskelighetene skyldes &tmking,
nevner han ulike alternativer og holder mulighed@en for at
vanskelighetene kan ha andre arsaker enn dem hdoréslatt.

Direkte - ikke uiorskammet.

| disse samtalene har vi ogsa lagt merke til desgggeren
stiller forholdsvis direkte og konkrete spgrsmaérihien som
saker hjelp er vag, kommer det en oppfordring kibékretisere.
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Ingen far hjelp ved & snakke generelt. En far hjéipen va-
ger & veere helt konkret - s& konkret at det begydngjare
vondt. Det gjor f.eks. ikke sa vondt & innremmeraer “en stor
synder”. Det er atskillig vondere & innrgmme aeern “liten”
tyv, lagner eller ekteskapsbryter. Men det er madig & vaere
sa konkret.

Q

noe, jo mer darlig samvittighet en har for at ekeilgjar
det, jo vanskeligere blir det & fa det gjort! (VerBbur-
de” forekommer nesten ikke i Bibelen!)

Tankelesning "De sier ikke noe, men jeg vet nok at de er
misforngyd med meg."

Emosjonell resonnering "Jeg foler at...., derfor er det slik."

Dersom sjelesgrgeren gnsker a stille sveert personlig Humor. Selvironi kan noen ganger veere sunt. Men humor

spgrsmal, bar han eller hun farst spgrre: "Synededier ok at
jeg stiller deg noen personlige spgrsmél? Si fodell ifra der-
som du av en eller annen grunn ikke vil svare pa.deet re-

og selvironi kan ogs& dekke over mye smerte. “Klov-
nen” som far andre til & le, grater ofte i ensomhet

spekterer jeg fullt ut". "Jeg skulle gjerne visst du.... Synes du E“ Slﬁl‘l’ﬂ sammem‘eng

du kan svare pa et slikt spgrsmal?"

“Ja” eller “Nei”.

Vi har en merkelig tendens til & flykte fra klar@™ og
“nei”. Vi foretrekker & leve i et skyggeland derdedansvar og
skyld utviskes. Vi kan nok gnske at noe var ugjoen vil ikke
innrgmme at vi har gjort noe galt. | dette skyggedkt star vi i
stampe! Vi kommer ikke videre. La oss ta et eksémpe

- Jeg skulle ikke ha kjgrt sa fort som jeg gjorbeumari
dumt at den syklisten skulle komme til skade.

- Synes du det var galt av deg & kjgre sa fort?

- Det var dumt! Jeg kjgrte ikke fortere enn fokkst| og
som regel gar det jo bra. Innmari uflaks!

- Du svarte ikke pé det jeg spurte om: Synes dwaet
galt & kjgre sa fort?

- Galt og galt? Det er ikke sa lett, skal jeg sydBilen var
full av folk som ville at jeg skulle komme fortrfra

- Du ma velge. Enten var det galt av deg, ellervaddet
ikke galt. Hva tenker du selv om det?

(Pause)

- Ok. Det var galt!

- Greitt. Hvordan fgltes det & si det?

- Det var vondt. Men det var litt godt ogsa.

Det er mange andre spgrsmal en kan teste seg&ehr pet
galt & baktale andre? Er det galt & komme med hxifeer? Er
det galt & arbeide svart? Er det galt & jukse rebasgivelsen?

Let etier negativ tenkning.

Den méten en snakker pd, avslgrer som regel desnneét ten-
ker og faler pa. Lytter en til det som sies, vilafte fa verdifull
informasjon. Veer seerlig oppmerksom pa:

Svart/hvitt-tenkning. En mister synet for nyanser. Alt er

enten "topp" eller "bann". Det jevnt gode forsvinne

Overgeneralisering "INGEN liker meg". "ALDRI kan jeg
fa til noe". "ALLTID géar det galt for meg". "ALLE re
imot meg".

Selektiv abstrahering En velger ut en blant mange obser-

vasjoner. En husker at en strgk til en eksamenatey f
seg udugelig. At en stort sett har hatt gode karaktel-
lers, er glemt.

Personalisering En tolker alle begivenheter som om de va

rettet mot en selv personlig. "Alltid blir det dgriveer
nar jeg har ferie".
Forstarring . En liten feil blir til en katastrofe.

Forminsking. En reduserer betydningen av det positive,
g 4 g P spekt for sine egne falelser og reaksjoner - kagt:sespekt for

seg selv.

"Det var bare flaks at jeg ble skolens beste elBef-

som en har fatt ros, var ikke rosen zerlig ment. @ars

en har lykkes i noe, har det bare veert flaks.

Negativ forutsigelse "Jeg kan jo prgve, men jeg vet at jeg

ikke klarer det."

“Skulle™-, “burde”, “m&” -utsagn . “Burder” blir fort tyng-
ende byrder. For mye plikt og tvang farer ikke gkt
innsats, men heller til at vi gar i std. Jo merbemde

Mange ganger er det umulig a gi varig hjelp dersoikke
ser problemene i en stgrre sammenheng. Den som kjgke
kan ha en livshistorie som disponerer for bestepntdlemer.
Vonde opplevelser i fortiden kan ha bidratt til drsterke de
aktuelle problemene. Vedkommende kan leve i etensgm gir
liten statte og trygghet. Spesielle omstendighleder ha satt sitt
preg pa livet for en kortere eller lengre tid. Elgelesgrgeren
kan st& overfor en psykisk lidelse.

Det kan ta tid & kartlegge et problem. Er probleomefat-
tende, kan det veere ngdvendig med flere samtalsjdimsgrge-
ren og den som sgker hjelp er ved sakens kjerne.

A fortelle.

| den grad problemet ma ses en stgrre sammenhedgt e
viktig at den som sgker hjelp far god tid til atédle om det som
er vanskelig - kanskje fortelle store deler avlsishistorie.

Det skjer noe med et menneske som forteller onsekg

For det farste: Den som snakker, far som regetestelv-
innsikt og vet etter hvert selv, kanskje til sireagstore overras-
kelse, en god del bade om problemets arsak og amatdt kan
lgses. Vedkommende oppdager kanskje ogsa at fearhah vet
en god del om hva Bibelen sier om det som er vaitskejele-
sargerens sparsmal blir da en hjelp til ta i brgkesressurser.
Og det er bade godt & nyttig & oppdage at en ikkelé hjelpe-
lgs og helt avhengige av andres veiledning.

For det andre: Den som forteller, vil ofte oppdagerob-
lemene er forbundet med sterkere fglelser enn hemhein farst
trodde. Det er ikke bare det at han husker at hambbbet pa
skolen, men né kjenner han at det gjar vondt detgrdkdet. Det
er ikke bare det at hun rent intellektuelt vet @i Rlltid har hatt
et fiert forhold til sin mor, men hun begynner &rkje et falel-
sesmessig savn. Fglelser som lenge har veert trykkietbegyn-
ner & komme opp til overflaten.

Trost.

Livet kan, som sagt, gjgre ordentlig vondt. | vehmede
tankelgshet kan vi lett komme i skade for & gi #wst” som
gjer vondt verre. La oss derfor si noen ord onttrgs

Den trgsten som bestar i at vi prever & bagatedlismerten,
redusere tapet, glatte over og si noe i retnintpa¢ gar nok bra
til slutt, skal du se”, er verre enn ingen trgsi. famme linje
kommer lettvinte utsagn av typen “Det er vel en imgrmed

Iolet” eller “Det er mange som har opplevd verre tng deg”.

Rett trast bestar i & vage & veere naerveerende mensrden s
har det vondt far lov til & reagere falelsesmessgigette ord pa

smerten.

Rett tgrst bestar i & hjelpe den som har det vanétha re-

Rett trast bestar i & gi hjelp til & se realistisksituasjonen,
uten & bagatellisere eller overdrive.

Rett trgst bestar i & holde fram et realistisk hi&m & tvinge
den som har det vondt til & konsentrere seg barel@igse si-
dene av livet.
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Ting tar tid.

Dersom det farst og fremst er behov for & fa kotekevar
pa konkrete spgrsmal, er det kanskje ikke behowrfange og
lange samtaler..

Dersom problemet derimot er mer omfattende, etbebbv
for tid - ofte meget tid. Sjelesorg er aldri hasksarbeid. Den
som sgker hjelp ma slippe a fole at “tiden er fige"problemet
er tilstrekkelig bearbeidet. Det er bade vondt ngtferende a
starte en prosess og sa etterhvert oppdage atkdeei tid til &
fullfgre den. Da var det kanskje bedre ikke a stadet hele tatt.

Prosesser.

Det viktigste er ikke at det “fgles godt” & snakked en sje-
lesgrger.

Pa det psykiske omradet ma en god sjelesgrger ksattesi
gang prosesser som fgrer mot et mal som f.eksestigsutfol-
delse, tryggere fellesskap med andre eller bedmgttetse av
egne ressurser.

Pa det andelige omradet ma prosessen ga i retuingks.
et godt og rett samfunn med Jesus Kristus og esdim hans
disippel og etterfglger. Men her opererer vi meagtamindre
malbare starrelser, sa det blir mye vanskeliger@ié konkret.

Det er dette som tar tid! Selv om mange fgler delt dpare &
f& snakke - og kanskje til og med opplever en Mislring etter
et par samtaler - er det slett ikke sikkert at mélna er nadd.
Og lindringen kan ofte vise seg & veere hgyst midigrtDet tar
tid & nd et mal, og det tar ogsa tid & stabilisésanden etter at
malet er nadd.

| det felgende skal vi gi et par eksempler pa mapesess
har nadd malet:

Problem: Jeg sliter med symptomer (som f.eks. hodepstive
muskler, vondt i magen, angst, depresjon).

Prosessen er over nar: symptomene har forsvunieetndr de har
kommet ned p& et akseptabelt niva.

Problem: Jeg har vanskelig for & akseptere atidedlig er jeg som
har opplevd det jeg har opplevd, gjort det jegdjert eller fa-
ler det jeg faler.

Prosessen er over nar: Jeg vager a erkjenne afirklelig er jeg
som har opplevd det jeg har opplevd, gjort dethjaggjort og
foler det jeg foler - og det er ikke lenger trueffimlemitt selv-
bilde.

Problem: Fortiden gir meg en fglelse av smertems&ber skyld - i
den grad at falelsen innskrenker min livsutfoldelber gjgr det
vanskelig for meg & finne meg til rette i et fedleap.

Prosessen er over nar: Jeg ikke lenger kjennertspeam eller
skyld, eller nar jeg kan leve med disse fglelsera at de hind-
rer min livsutfoldelse eller hindrer meg i & komima i felles-
skapet.

Problem: Jeg sliter med et uheldig og uhensiktsipasaksjons-
mgnster (Jeg spiser hver gang jeg faler meg enggntrekker
meg unna hver gang jeg er redd, jeg kritisererafaira skjule
min egen usikkerhet, jeg spiller klovn for & skjatgeg grater).

Prosessen er over nar: Jeg har opplevd at jeg makteyte ut av
det uheldige mgnsteret og gjgre hensiktsmessigaragér som
bringer meg naermere mine egentlige behov og mal.

Problem: Fglelsene mine er truende fordi det fetes om de - der-
som de slipper ut av meg - vil ta kontrollen ovexgngdelegge
meg, gjgre meg gal eller isolere meg fra andre.

Prosessen er over nar: Jeg kan slippe folelsene dravite at jeg
fortsatt har kontrollen (eller i alle fall fort f&ontroll igjen om
jeg for noen minutter overgir meg til fglelsend) ey er sterk
nok til ikke & ga i stykker, at jeg ikke er i femed & bli gal og

at jeg ikke blir forlatt av alle andre (i alle falkke av sjelesgr-
geren eller sjelesorggruppen).

Dessuten: Ingen prosess er til ende fgr den sorsiar
hjelp har blitt uavhengig av sjelesgrgeren og va&gsta pa egne
ben og ha tillit til at han eller hun selv kan verd livssituasjo-
nen og ta egne, selvstendige valg.

“Menneskekjenner” !?.

Dessverre er det ikke uvanlig at sjelesgrgere tensgeg
selv som menneskekjennere. Problemet er bareaating grad
som vi tror at vi er det, blir vi slurvete pa dedten at vi trekker
raske slutninger, putter mennesker i baser og dnesrdem i
kategorier. De vi skal hjelpe blir ikke lenger eidesnde og le-
vende.

En sjelesgrger som gir inntrykk av & vite mer om dan
shakker med en denne vet om seg selv, skapesjaitang for-
sinker prosessen.

En god sjelesgrger er alltid parat til & revidere appfat-
ningen av den han snakker med, er villig til & sgbfemet fra
stadig nye innfallsvinkler, og er apen for at niygtkan komme
fram i samtalen.

Gode spersmal:

Hva er det du gnsker & snakke om?

e Hvor lenge har dette veert vanskelig for deg, ogrdian startet
det?

» Hvordan synes du dette virker inn p& hverdagen Hive? gjar du
nar problemet blir szerlig patrengende?

e Hva slags faglelser er det som dominerer hverdagen eller de
periodene da problemet er seerlig falbart?

e Fortell litt om din egen bakgrunn — hvor du komrfrer;, hvor du
bor n&, hva du gjar, familien din, osv. Dersom efi bort fra de
problemene du n& har nevnt, er du da forngyd met?li

e Hvordan vil du beskrive ditt eget gudsforhold, ogtenker du
om kristenlivet ditt?

e Har du selv noen tanker om hva som vil hjelpe deg?

Dersom du virkelig ensker @ komme ut av
et problem, skal du ia felgende rad:

Legg apent og eerlig din livshistorie, dine smenténe synder og
problemer fram for Gud.

Ikke insisterer pa a klare deg selv, men apne olegtfmedmen-
neske eller en sjelesgrger.

La veere a bagatellisere dine smerter og problemem,ta dem pa
alvor.

Vag & ga igiennom de smertefulle falelsene dulgkret fra i
stedet for & g& utenom dem. Det vil si at du vag@rkontakt
med din sorg, din frykt ditt sinne, din s&rethém, ensomhet, osv.
Ta selv ansvaret for & sgke den hjelpen du tremggeen som er
kvalifisert til & hjelpe deg.

» Ga i dybden overfor én som virkelig kan hjelpe dstedet for &
lekke ut litt her og litt der.

Ikke avbryt sjelesorgen eller terapien sa snarnduker at det er
anstrengende eller vondt & arbeide med deg sefisgfohelt til
prosessen er avsluttet.

» Gi opp & forandre andre enn deg selv. Dersom dandier deg
ferst, vil ditt forhold til andre ogsa bli forandre

Veer villig til & bli ferdig med de problemene dunkiali ferdig
med og leere & leve med de du ma leve med.
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