Gunnar Elstad

5. Den vikftige selviglelsen

Fra boken «Livshistorie og falelser», Lunde Forlag

Det hgrer med til livet at vi av og til fgler ossikre bade i
forhold til oss selv og andre. De fleste av oss h@moss ut,
kommer til kort eller mislykkes til tider. Noen ggar trenger vi
tid far vi blir trygge igjen.

Denne formen for utrygghet er imidlertid ikke nderspro-
blem. Den er vond nok, men den hemmer oss ikkeelerg
gangen.

Denne utryggheten er ofte starst nar vi er ungenamgvi
kommer inn i nye og ukjente situasjoner og sammegée Det
er alltid usikkerhet forbundet med det & skiftejmitller flytte
til nye steder. Den som var leder i miljget ellerehingen
hjemme, blir ikke uten videre leder pa arbeidsgaspa studie-
stedet eller i den nye ungdomsforeningen. Den sambest i
klassen i videregdende skole, blir ikke ngdvendigwest pa
medisinstudiet. Da oppstar det lett en vond "Hvemjeg" -
folelse.

Usikkerheten blir likevel ikke et stort problem far
blir hindret i & fa meningsfull og trygg kontakt the
andre mennesker,
ikke vager a ta utfordringer verken overfor venmér,
arbeidsplassen eller i menigheten, men trekkeogdar
veere a prove,
opplever livet s& vanskelig, vondt eller meningskasi
passivviseres og dgyver smerten ved dagdrgmmisg, ru
misbruk av medikamenter eller andre former for kehs
atferd, eller
hovedsakelig tenker negativt om oss selv, rettgreag
sjonen innover eller til og med utvikler selvgdgjegde
atferd.

Vi har alle behov for a fgle at vi er elsket, akeefe og be-
tydningsfulle. Det er ikke tilstrekkelig at vi vetette med for-
standen. Vi ma fale det. Der slike fglelser er nedwaye fordi vi
gir hverandre lite oppmerksomhet eller naerhet, \blirsikre pa
oss selv. Blir usikkerheten stor, kan den ga oveetiforakt.

Rent statistisk kan vi nevne at undersgkelser asea 25%
av de unge har problemer med selvfglelsen, 7-8%ehaveert
negativ selvvurdering. Jenter har gjennomgaenderdagelv-
vurdering enn gutter. Selvvurderingen ser ut tibére forholds-
vis stabil over tid.

Du har sunn selvfglelse dersom

du har humor.

du er apen for nye ideer og erfaringer.

du viser fleksibilitet og oppfinnsomhet.

du opptrer harmonisk og verdig i stressituasjoner.
du snakker og beveger deg lett og spontant.

du synes det er fint bade & gi og fa komplimenter| o
medfglelse.

du kan snakke zerlig om bade dine sterke sider og
kortkommenheter.

til

(Marriage Partnership

Det kan forresten veere nyttig & skjelne mellom 'siéde”
(det vi tenker om oss selv) og "selvfglelse" (ddizter om oss
selv) og selvtillit (opplevelsen av & mestre ulikedigheter).

Selv om det er viktig & "vite" at vi er skapt i Gudilde og
elsket av Gud, er det mange eksempler pa at kuprisiey selv
ikke gir trygg selvfglelse.

Dersom selvfglelsen er god, er det derimot storsgdor at
selvbildet ogsa er positivt - selv om det ikke nemhligvis er
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bygget pa det Bibelen sier. Men vi hjelper ikke wietere noen
til trygg selvfglelse bare ved & forkynne bibelsiemnheter for
dem.

Det er ogsa viktig & mestre ulike ferdigheter dgeatsopp-
gaver. Men om en har stor tillit til seg selv p&eslomrader,
betyr det ikke at en dermed ogsd har en tryggfalelse og
foler seg elsket og akseptert.

| dette kapitlet er vi opptatt av bade selvbildalyfalelse og
selvtillit. Men det er uten tvil selvfglelsen vi rest opptatt av.

d0va gior oss trygge eller utrygge?

| kapittel 1 hadde vi et avsnitt med overskriftéretnaring-
en i 0ss”. Vi begynner med a ta opp traden derfra.

Et barn hartre viktige spgrsmal i livet: "Er du glad i
meg?”, "Vil du leke med meg?” og "Far jeg lov tilvdere med
og hjelpe deg?”.

Dersom barnet opplever at disse spgrsmaélene riekilgtlig
grad blir besvart med et "ja”, dersom det oppleatidet blir
hert og sett, og dersom det far hare at det dlegges grunnen
til en trygg selvfalelse.

Det er som om vi har en kjeerlighets-tank inne i 0ss.

Har vi mottatt s& meget kjeerlighet at tanken er ligne
full, har vi det bra og selvbildet vart har blitnelig
trygt.

Har vi mottatt sd lite kjeerlighet at tanken pa |amagr er
full, eller nesten tom, har vi det ikke bra og $elglsen
har blitt lav. Da trenger vi pafyll!

Verst er det om noen har fylt “sgppel” pa tankéorin
av ukjeerlighet, avvisning, mobbing, harde ord, migbr
ol. Da har vi det ordentlig vondt, og trenger b&alé
temme ut sapla og fa pafyll av kjeerlighet!

Behovet for & opplevabetinget kjzerlighet er s& patreng-
ende at dersom det ikke blir rimelig dekket pa@mnsmate, kan
vi ty til usunne surrogater for 4 tilfredsstilletd8like surrogater
er ulike former for nytelse, som f.eks. mat, rudendopplevel-
ser eller sex.

Det at vi blir elsket ubetinget, betyr ikke at kké ogsd mg-
ter forventninger og krav. Dersom det aldri kree#ler forven-
tes noe av oss, blir vi nemlig ogsa usikre pa ess #en opp-
levelsen av & bli elsket m& vaere sa sterk at vilbarogsa nar vi
ikke makter & leve opp til forventningene og kraxen

Behovet for & fagleat en er verdifull og duger er ogsa sa
sterkt at vi tyr til surrogater dersom vi ikke et dekket pa en
sunn og direkte mate. Da kan vi strebe etter ulthener for
makt og innflytelse. Penger, ledende stillingereogndom er en
slags maktsymboler. Tillitsverv i kristent arbeidheller ikke &
forakte. Sveaert usikre mennesker kan ogsa bli udeatiske og
voldelige.

Ogsa nar det gjelder selvfglelsen, er det forholiiéiar og
har hatt tilandre menneskersveert viktig. Nok en gang er det
forhold til foreldre, sgsken og jevnaldrende som starst be-
tydning.

Forholdet til foreldrene véare er aller viktigst. m star i
kapitlet "Vi og foreldrene vare” er altsd en megiktig ogsa nar
vi skal snakke om en trygg selvfalelse.

Det at vi har og har hatitygge grenserrundt oss, er likedan
av stor betydning. Ingen ma fa lov til & trenge isepa oss mer
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enn vi selv vil, og vi ma fa lov til & si "nei” ndroen vil tvinge
oss til noe.

Sunne mennesker har en apen grense. Det vil si sitpper
andre inn pa seg, vel og merke som turister.

Men det er en enorm forskjell pa turisme og okkjgas

Vi kan invitere hverandre inn pa vart eget omradiekan
tillate turisme. Men det er ikke ok med smugling @t er ikke
uten videre ok a sla seg ned pa vart omrade. Olsimp&r slett
ikke ok.

Det er mange mater & krenke en grense pa. Jegaksnsa
sterk eller autoriteer at jeg pa en eller annen manger deg.
Eller jeg kan bli s& svak eller s& syk at jeg foger at du til
stadighet skal stgtte meg. Jeg respekterer ikke glienser der-
som jeg gir deg budskapet “Jeg er sa svak at dedsogar fra
meg, gar det galt med meg”.

Nar grensene vare overskrides, faler vi sterkt abebinne,
angst - og det gar ut over selvfglelsen.

Mobbing, vold, seksuelle overgrep o.l. er drastiskeemp-
ler pa slike grenseoverskridelser.

Dersom andre har gjort seg skyldig i alvorlige geover-
skridelser, kan ett av to skje:

Jeg kan begynne a trekke grensen sa klart opjg adlgki
slipper noen innpa meg. Jeg blir ensom. Jeg saki@asterk ut,
men jeg har det vondt inne i meg. Men jeg tar ikkken pa a
bli saret en gang til. Grensen er blitt en mur stemger andre
ute - og den stenger meg selv inne.

Det motsatte er at jeg helt lar vaere & markere grensiine.
Jeg blir et menneske andre far lov til & okkupdeg lar meg
utnytte eller misbruke. Jeg vager ikke tenke, fdler ville noe
uten & spgrre andre om lov. Det viktigste malet hiit at alle
skal like meg og at ingen har noe & utsette pa deggblir ano-
nym.

Kroppen var og utseendet vart er viktigere for oss enn
liker & innrgmme.

Selv om kroppen kanskje ikke helt svarer til tidahsaler,
ma vi kunne akseptere den som "god nok” eller "oki.méa
kunne vedkjenne oss den uten & skjule den. Vi médioruke
den fritt i arbeid og lek. Og vi ma kunne se pa sslv som
seksuelle vesener uten & skamme oss over det.

Avviker vi fra det vi regner som normalt for jevdeénde av
samme kjgnn, kan det fgles vanskelig. Er vi sa s@haye, sa
tynne eller sé tykke at andre kommenterer deteewvanskelig
for oss & fale oss trygge. Det samme gjelder desgaen "nor-
male" men selv tror at vi er for haye, for lave, finne eller for
tykke. Virkningen er den samme uansett.

Ut fra dette er det lett & skjgnne at et reeltiskyeller psy-
kisk handikap kan virke sterkt inn pa selvfglelsBelviglelsen
kan ogsa fa en knekk etter en amputasjon ellet@mesopera-
sjon.

Mange unge er ordentlig engstelige for at de ikkeannli-
ge eller kvinnelige nok, eller de er redde for atad ulike grun-
ner ikke vil fungere godt i et seksuelt samliv. Retseerlig to
spgrsmal som star i fokus: "Er jeg normal?” og "H&g et ut-
seende som er slik at noen kan veere glad i meg?”udiyder-
het kan veere knyttet til de to spgrsmalene.

Det er ikke lett & kartlegge arsakene til ulikessforstyrrel-
ser hos barn og unge. Det er vanlig & tenke abdetsar slike
problemer, faler seg presset av krav og forvensrimg opple-
ver at de ikke har noen mulighet til & bestemme ceg selv.
Det er bare en ting de fgler at de kan bestemme &x@ppen
sin. Men til en viss grad har slike forstyrrelsgsa noe a gjare
med at en ikke er forngyd med kroppen sin. | dggee vi med
at ca 100 000 lider av spiseforstyrrelser i Noidellom 50 og
100 dgr hvert ar pa grunn av dette.

En undersgkelse gjennomfart av Statens Ernzgerintptaad
3000 ungdommer (Ungkost93) viser at 60% av jentend0%
av guttene i 2. videregaende ikke er forngyd meshdgopps-

vekt. 6,2% av jentene og 3,7% av guttene gnskeirizlimg for
spiseforstyrrelser. Tilsvarende tall for 7.klassingrar 1,7%
bade for gutter og jenter.

God kontakt med jevnaldrende er viktig for den personli-
ge tryggheten. En som i barne- og ungdomsarenenfator del
er holdt utenfor, vil ofte fale seg usikker sammead andre.

Barn med hgy intelligens og store ressurser kngtgrofte
til noen som er litt eldre enn dem selv - rett tgjtgordi jevn-
aldrende blir litt for barnslige. Dette medfgreraytil at de blir
isolert fra sin egen aldersgruppe og etter hvegybeer a fale
seg ensomme 0g utrygge.

"Mobbing” kaller vi det nar noen regelmessig utsettes for
psykisk vold eller blir plaget over lengre tid.

Vi regner med at ca 50 000 skolebarn utsettes fastrimg.
De som ser ut til & veere mest utsatt, er barn samsikre pa seg
selv, lett tar til tArene og fysisk er svakere sime jevnaldrende.
Lavere skoleprestasjoner er ogsa et trekk hos demnsobbes.
Utseende eller fysiske egenskaper ser ikke utdpiie pa langt
neer sa stor rolle som mange har trodd. Vi vet aedéiere som
tar sitt eget liv pa grunn av mobbing. Langtidsmirigene ser ut
til farst og fremst & veere at mobbeofrene har emestendens
til & bli deprimerte, og de har et darligere sdbibi

Titusener mobbes pa jobben. En stgrre undersgkisiseat
5% av voksne arbeidstakere opplever & bli mobbet.

Det gjar vondi komme til kort, uansett om det skjer pa id-
rettsbanen, pa skolen eller i arbeidslivet. Menaeslom har
opplevd at de har kommet til kort gang etter gdnlig,ofte usik-
re - vel og merke nar de kommer til kort p& de aharé der
mennesker de sammenligner seg med lykkes.

Skolen har veert et sted der mange har fglt at d&dramet

vtil kort. Noen har hatt lzerere som i har kommetddsk for & ta
fra dem troen p& at de har brukbar intelligens ay lkere noe. |
stedet for & fa hjelp til & utvikle sine positivides har elevene
ensidig blitt konfrontert med sine negative. Noertileog med
blitt latterliggjort og utsatt for spydigheter.

Nederlag i form av synd og skyld kan ogsa vaereatlpm.
Noen er sa fortvilt over sin fortid at de ikke @tro at de kan fa
en meningsfylt og god framtid.

En ting er i alle fall sikkert: Selvfglelsen var ikke med-
fadt!

Den har utviklet seg over tid. Andre mennesker eggsl re-
aksjoner pa oss, har fungert som speil for oss.

Noen av disse speilene har veert gode og riktige.

Andre har veert som speilene i de speilkabinettenbavi
veert i pa tivoli — de har gitt et vrengebilde av.o8g mange
ganger har vi ikke veert i stand til & se at detetarengebilde —
vi har trodd at det var slik vi s ut.

Men selvfglelsen har uansett blitt til i mgte medsgeilene
andre har holdt opp for oss.

Like sikkert er det at nar vi snakker om selvfgelsnakker
vi om noe som har store konsekvenser for hverdagen
"Selvfglelsen far oss til & se verden og omgivelgeh en
bestemt mate. Er selvfglelsen var positiv, virkgséo andre
mennesker imgtekommende og hyggelige, positivgpamnen-
de. Da fungerer vi godt sosialt, og far utretteeno
Er selvfglelsen derimot darlig, fortoner verden mgnnes-
kene seg skremmende, truende eller fiendtlig. Dadbt vans-
kelig & forholde seg til andre, og livssynet blengrelt pessi-
mistisk. En lav selvfglelse far oss som regel tikéike oss unna
andre mennesker og beskytte oss selv.”
(Fra Kenneth C. Haugk: ANTAGONISTS IN THE CHURCH.
Hgw to Identify and Deal with Destructive Conflict)
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gresjon. En som skal nzerme seg slike menneskerjamé det

gkke lqalce ditt pm&lem! varsomt og med stor respekt.

Sjansen er stor for at du tror at det bare er dusar det De fem friheter:
vondt nar du har lav selvtillit. Men din lave sdlitter som
regel ogsa et problem for dem som lever tett irogaa

» Friheten til & se og hare det som er
istedenfor det sorhurdeveere, var eller kommer til
a bli.
« Friheten til & fole det du gjgr
istedenfor det dburdefale
» Friheten til & si det du tenker og faler
istedenfor det dburdetenke og fale.
» Friheten til & be om det du gnsker
istedenfor & vente og se om du far det
« Friheten til & ta sjanser pa egne vegne
istedenfor alltid & veere pa den sikre siden.
Fra Virginia Satir: "Om & skape kontak{’

« Du forventer i for stor grad at andre skal se tedrefte
deg, statte deg og gi deg oppmerksomhet, og dstlir
fet og sint nar de ikke makter & gi deg alt du éorer.

« Beuvisst eller ubevisst forventer du at en annen gikaég
alt det du synes du ikke har fatt far, fylle demtoe tan-
ken din og mgte alle dine lengsler. Men ingen dpkel
son makter det - ikke engang ektefellen.

» Du faler deg lett oversett, avvist, kritisert elleenket. Sa
gir du andre, seerlig din ektefelle, skylden for atfaler
det slik.

» Du blir generelt kritisk. Nar du ikke aksepteregdelv og
dine begrensninger, blir det tilsvarende vansk&laksep-
tere andre og deres begrensninger.

» Samtidig blir det vanskelig for deg & ta imot Wkt Noen
ganger reagerer du med a pata deg all skyld oe giey
selv til et null. Andre ganger blir du forferdebgt og
prgver & nulle ut den som har kritisert deg.

» Det blir enda vanskeligere a innrgmme skyld ogroe o
tilgivelse uten noen form for reservasjoner. Sidarigler
deg liten fra fgr, fales det nesten som om du forer
helt dersom du ma péata deg skyld.

e Sjansen er stor for at du enten trekker deg unkattiu
uten & vite det gir andre inntrykk av at du ikkesler kon-
takt med dem eller avviser dem, eller du klengératlde

Nar det gjelder den sjelesgrgeriske samtalen, nidarste
omgang henvise til avsnittet "Hva kan sjelesorg@lipe oss
med?” i kapittel 3 i denne boken.

Det er viktig & finne ut hvordan usikkerheten otyfeeak-
ten preger livet og atferden til den som sgkerphjéVed "at-
ferd" mener vi nd bade tanker, ord og gjerningetgrehvert
som sjelesgrgeren og den som sgker hjelp settarpdadet som
for tiden er ugnsket atferd, kan de sammen finaenftil en
sunnere og mer hensiktsmessig mate a tenke, swoakkandle
pa. Vi skal gi noen eksempler pa det:

De som pa grunn av usikkerhet og selvforakt eripassy
anonyme, eller alltid prever 4 tilpasse seg folli diti av alle,
. Lo ma& oppmuntres til & st fram og bli mer aktive. Biet forste

foler at de ma holde deg litt pa avstand. Du hebltel rekke si at de m& oppmuntres til & si fra om hvaetéer, me-

med det som er midt imellom. , . . ner, faler og vil - selv om andre synes de bgresagnnerledes.
+ Du sarer dem som sier at de er glad i deg vedakike pa Det gar ikke an & f& ekte venner uten & risikef® doen uven-

det de sier, og du sérer dem som roser deg vedikieil ner! De m& oppmuntres til & bruke de talentenekkie far har

deg det de sier. Kanskje blir du til og med sintipen. brukt og ga inn i nye oppgaver for & lzere noe M.Ma opp-
+ Dusjelden sier klart ifra. om hva du gnsker ogign blir muntres til & gjere ting de ikke har vAget & gfisre Hver gang

skuffet og sint nar andre ikke klarer 4 gjette det. de har gjort nye erfaringer, blir de litt tryggehen de mé nok
* Du tar/vil ikke innremme problemene dine for andge velge & kaste seg utp& ganske mange ganger fdir & bygge

soke profesjonell hjelp, men forventer/forlangeektefel- at de slapper av i det.

len eller kjeeresten bare skal forsta og godta atahge De som av ulike grunner har vennet seg til & skjisigker-

perioder har en slitsom atferd. heten ved ensidig & st& fram som sterke, flinker élavie, ma fa

hjelp til & innrgmme at de ogsa kan veere svake dipsdl De

ma slutte & bruke kreftene sine pa & skjule atr dedige men-

UL av. ulw[omkteu nesker med vanlige svakheter. De som selv har miaheter -

: : o . ) . og det er en del usikre mennesker som har detgaré & slippe
Vi trenger hjelp til a tenke bibelsk om oss selvliwgt. Vi

o o ha , fram andre som kanskje er mindre flinke enn dem. $dhnge
ma fa here om Guds tilgivelse for Jesu skyld. Nibenger ogsa .3 0gsa begynne & innremme - for seg selv og ardree ikke
hjelp til & skjelne rett mellom selvforakt og syadgennelse.

klarer seg uten andre mennesker. De har behovaoshet og

En som har opplevd lite neerhet fra foreldrene ogdaen- kizerli 2 ; .
s jeerlighet, pa tross av at de ubevisst har gittriikt av at de
ner, kan ha et stort behov for a hgre at han kllerer elsket av o bryr seg om slikt.

Gud og kan veere trygg pa& hans kjeerlighet (Jes 4%L4GLds Med andre ord: Radgivningen ma gi utfordringer tiltaik-
uendelige kjeerlighet er et godt grunnlag for trygltyfalelse. le bade myndighetsdelen og omsorgsdelen i selstziel

Men dersom selvfglelsen er sveert lav, er det sted sik- Se for gvrig avsnittet "Noen praktiske gvelseretitd kapit-
kert at en med en gang makter a ta imot et slikiskap. Noen |

kan til og med bli sinte dersom de for tidlig fark slike ord fra
sjelesgrgeren. Budskapet ma forkynnes varsomt, bgédor-

Mennesker som er utrygge pa seg selv, skaffer 0]
kynnes mange ganger. utrygge pa seg selv ey

oppmerksomhet, naerhet og kjeerlighet p& en usunn ogape
en mate som i lengden bare forsterker utryggheten:

» Noen skaffer seg kjeerlighet ved & appellere til eadr
medlidenhet eller beundring. Slikt gir ikke virkgaer-
het, bare en slags kvasikontakt. Dessuten blireds tit
den ngdt til & gjgre seg selv starre eller mindie en
virkelig er.

Andre praver a binde noen til seg ved & ga intiémo
som hjelper eller redningsmann.

Fellesskap og omsorg er ogsa viktig. Vi trenger ededy
kjeerlighet fra mennesker, og kjeerligheten ma ga sammed
respekt.

Men de som har mgtt lite kjeerlighet, er ofte skeéxetisar de
mgter noen som bryr seg om dem. Pa den ene sidswerate
kontakt, de har til og med en dyp lengsel etter B&tden andre
siden er de redd for & ta imot kjeerlighet (kanskjeedredde for
& bli skuffet eller avvist nok en gang). Noen reagened ag-
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» Enkelte har vennet seg til a fiske etter anerkjéseneed
stadig & be om & andres vurdering av det hanralier
sier eller gjar.

Slike mgnster ma en ut av. | lengden vil de barstéoke
selvforakten og f& de menneskene en gnsker komtadlt til &
flykte. Nar sjelesgrgeren oppdager slike manstér,da pape-
kes. S& ma det snakkes om hva som kan gjgres flané et
sunnere mgnster.

Sjelesorgen ma oppmuntre personen til & erstattelega
uhensiktsmessige tanker med nye. | stedet for Ket&heg kan
ingenting!" kan en bevisst begynne & tenke "Jegikate fall
noe, selv om jeg ikke kan alt!" | stedet for stadligi til seg selv
at en er et null, kan en begynne & minne seg sehatoen er
skapt i Guds bilde og elsket av Gud.

Mange har, kan hende uten at de vet det selv,referes til
a tenke at de ma veere neermest fullkomne eller netping av
en verdensmester for helt ut & kunne godta seg Balvever
etter skaytelaperens valgsprak "Sglv er nederlag"nar de
ikke er sikre pa & vinne, trekker de seg fra koraasen. Slike
trenger hjelp til & oppgi kravet om fullkommenhet \zeere for-
ngyd med & veere "god nok" eller "ok". Se avsnitBeyt troll-
dommen”.

Sjelesorgen ma ogsa gi hjelp til  tilgi foreldrestan kom
til kort, jevnaldrende som ikke lot en veere medokKen, de
som mobbet og frydet seg hver gang en kom til kgrtandre
som krenket en og gjorde en vondt. Men det & iilgebzerer
ikke at en skal frata dem skylden for de syndenbategjort. Se
tillegget bakerst i boken.

Det er altsa ikke bare samtalene som er viktigedér som
sgker hjelp. Like viktige er de erfaringene vedkoenae gjor
mellom samtalene. Sjelesgrgeren har samme oppgemees
fotballtrener: Treningsprogrammet ma legges opk ati det
gjer spillet pa banen bedre og bedre.

Det tar tid & komme ut av usikkerhet og selvfor@ket tar
maneder, kan hende &r, og det trenges som regel s\arge
samtaler.

Fra Magnus Bruheims “Doggmorgon”

Liten gut fortel:

Eg fekk det ordet eg var tverr
og lei og vrang og sky og skjer.

Eg ikkje anna hgyra fekk,
og sturen var eg kvar eg gjekk.

Visst er eg vrang og vond og sur,
men eg ma vera det dei trur.

Sa hende det ein vakker dag
at all ting fekk eit anna lag.

Igjennom veggen hgyrde eg
at nokon tala godt om meg.

Eg ville ikkje lyde p3,
men stilte meg sa lett pa ta

og hgyrde fgr eg smeit meg ut
“Han er sa grei og gild ein gut”.

Eg kvakk litt til, men vart sa glad
da eg fekk hayre kva dei sa.

Eg ggymde meg og sto og gret,
men alt ikring vart ljost pa let.

Og midt i graten tenkte eg,
at nar dei trur s godt om meg,

da skal eg jamen syne dei
at eg kan vera god og grei.

Det godord gjorde dagen bjart.
A du, kor hjartevarm eg vart.

Bryt trolldonvmen!

| eventyrenes verden har vi mgtt hekser og trollmsom
kunne uttale trylleord og forvandle mennesker.

Enkelte psykologer har fantasert litt over dettg,de har
begynt & lure pa om ikke vi vanlige mennesker dgsasi ting
til hverandre som kan pavirke sa negativt at dem seottar
budskapet blir som fortrollet eller forstenet.

Nar foreldre eller andre viktige personer sendeelr fle-
re av "budskapene" som er listet opp nedenfoirté arn, kan
vi lett tenke oss at det gjar inntrykk. Noen awsdi®udskapene
(seerlig det farste) er s sterke at de gjor inntisédk om de
sendes bare en gang. Andre ma innarbeides gjenremtany-
siktig oppdragelse for & virke like sterkt. Barnasker, fglelser
og atferd kan i den grad bli preget av dem at detpd selvak-
telsen Igs.

Disse budskapene er sa sterke at noen har kaltidekse-
budskap”. De forhekser pd mange mater den persdeear
rettet mot.

Det er ille nar slike budskap uttrykkes med reng. dden
det er ikke s& mye bedre om de bare uttrykkesdrioger eller
"ligger i luften".

1. Du skulle ikke veert til!
(Signal om at en er et ugnsket barn.)
Du skulle veert annerledes!
(f.eks. praktisk i stedet for teoretisk.)
Veer ikke flinkere enn oss!
(Skepsis til utdannelse og prestasjoner)
Veer forsiktig!
(Ofte fra engstelige foreldre. Alt er farlig/forbiyd
Ikke stikk deg fram!
Bra mennesker fgler ikke...!
(f.eks. sinne, erotiske fglelser, etc)
Fal det samme som jeg/vi faler!
Hold avstand! (fysisk og psykisk)
. Ikke fal tilhgrighet! (Noen vil ha en for seg selv.)
10. Ikke tenk selv. Tenk som oss.
11. Ikke veer frisk! (Du skal fgle deg svak og hjelpelgs.)
12. Ikke veer barnslig.
(Noen gutter far hgre: "ikke veer jentete”)
| en del ungdomsmiljger er det et par andre kran set
kan veere like stressende & leve opptil: "Veer spemnkinderes-
sant", "Veer morsom".

2.

ou

© o~

For & bate pa skaden slike budskap har gjort, pnmamge
a leve etter en eller flere av disse retningsliajen
Gjgr det andre forventer!
Veer perfekt!
Veer sterk!
Veer flittig!
Ha det travelt!
Problemet er bare at dersom en prgver & levedslikitsetter
en seg selv for et umenneskelig press, og selefaieblir bare
enda lavere.
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En ma tvert imot vage a leve etter helt andre ngslinjer.
Og det kan veere en utfordring, for de virker ikkeidoelbart
riktige for en som alltid er vant til & lafte seg\setter haret:

Det er tillatt & si nei - selv om jeg skuffer noen.
Det er tillatt & feile - og leere av sine feil.

Ingen er bare sterke. Vi er bade sterke og svake.
Det er tillatt bade & fullfgre og gi opp.

Slapp av og ta den tiden du trenger.

Unge mennesker prgver ogsa a skaffe seg trygghed e
ve etter parolene "Veer morsom" og "Veer i sentrum'ssBi
parolene er like usunne.

| den sjelesgrgeriske samtalen er det ofte frukibanakke
litt om hvilke "budskap" fra barne- og ungdomsarsoen kan
ha skapt usikkerhet og hvilke "paroler" som sidemn ka for-
sterket usikkerheten. S& ma sjelesorgen gi stigiebegynne &
tenke og handle i strid med de gamle budskapenégg a leve
etter parolene i hgyre spalte. Etter hvert somykkels i dette,
vil selvrespekten komme tilbake. Men det kan veertaegsom
0g mgysommelig prosess.

God psykisk helse har du nar

« du har noen & veere glad i, og noen er glad i deg.

* du utvikler og utnytter dine evner

« du er rimelig fri for nervgse plager.

« du taler motgang, pakjenninger og tap i rimeligigra

e du kommer ut av kriser.

» du samordner hensynet til andre med dine egne sapul

* du respekterer andres vekst og skapende utfoldelseom
den er forskjellig fra din egen.

« du har evne til & ha omsorg for andre, og engasiegeog ta
ansvar i et arbeid.

» du opplever deg selv som et selvstendig menneskeksan
mgte andre pa like fot.

(Fritt etter "Sinnets helse" 1/96)

Ensomhetsfolelse

Siden ensomhetsfglelse ofte er et problem for emtsar lav
selvfglelse, skal vi ta med et par ord om dettéiogs

Den ensomheten vi selv har valgt, kan vaere god -daér
ikke er flukt. Ensomhet vi derimot ikke har valgths er alltid
vondt.

20 av Norges befolkning fgler vond ensomhet, saeige
(15-19 ar) og middelaldrende (40-50 ar).

Dersom du sveert lenge har fglt deg ensom (kanskidrae
barndommen) trenger du antakelig hjelp for & komuheav
ensomheten.

Ulike grupper ensomme:

* Den "sterke" og "dyktige" kan ofte fgle seg ensom.
Mange tror at han kan klare seg uten stgtte og @nso
Mange er redde for dem som virker sterkere enn dem
selv. Den sterke ma ofte vise svakhet for & bliLidért.

vi ikke sier ifra, men bare trekker oss unna Itstil. Det
ville vaere mer kristelig om vi ikke trakk oss unngn

gjorde vedkommende oppmerksom pa uheldig stil og at
ferd.

Ensomheten kan farges av:

» Bitterhet. "Nar ikke andre kommer meg i mate, skal
neimen ikke jeg ta noe initiativ heller."

« Stolthet. "Jeg er ikke den som trenger meg pa". "Jeg vil
ikke vaere en byrde for noen.”

« Selvforakt. "Jeg er en taper, og ingen vil ha noe med
meg a gjare.” "Jeg er ikke spennende nok.” "Jeg ba
kjeder andre.” "Dersom noen far vite hvordan jegreg
lig er, vil de ikke kunne godta meg.”

¢ Skyld. "Jeg fortjener ikke at noen inkluderer meg.”
"Tenk om noen far vite hva jeg tenker og hva jeg ha
gjort.”

Veien ut av ensomheten gar gjennom

e Vilje til & innrgmme for seg selv at ensomhetenard.

+ Ainnremme smerten for andre og si fra om behowet f
kontakt. Selv om jeg ikke har noen garanti for@m
tar imot meg, gker i alle fall sjansen for at ng@r det
nar jeg sier fra.

« A spke sjelesgrgerisk hjelp til & bearbeide livistien
med dens fglelser og nederlag.

« Atilegne seg en del nye sosiale ferdigheter.

» A komme ut av sin egen verden og over i de andzes v
den.

(Hoen praktiske ovelser

Personlig usikkerhet far oss til &

» innta tilskuerposisjon framfor & delta aktivt,

» gjemme oss i stedet for & bli synlige,

» beskytte oss sa vi slipper & kjenne sarbarhet, og

« avvise oss selv eller snakke negativt om oss gelv f

andre far sjansen til det.

Skal vi bli trygge pa oss selv, ma vi begynne aegjiet rake
motsatte. Og husibu ma ikke fale deg tryggere far du kan
begynne & endre atferd. Du ma begynne & endre altfer du
kan begynne & fgle deg tryggetder kommer noen forslag:

Si jeg n&r du snakker om deg selv. Ikke bruk ordene en,

man eller du.

Veer personlig! lkke si: “Det ble ikke noe av det’rrdu
skulle ha sagt “Jeg gjorde det ikke”. Ikke si: “&@h tok over-
hand” ndr du skulle ha sagt “Jeg ble forferdelig’siTa ansvar
for dine egne falelser og reaksjoner.

Nar vi bruker ordet jeg skjer det noe med oss. Darbba-
de mer sérbare og mer ekte. | det hele tatt:

Sta fram som ansvarlig! Du har styringen pa deg selv - i
langt hgyere grad enn du tror.

Ta f.eks. uttrykket “Jeg har ikke fatt tid”. Du haom alle
oss andre, “fatt” tid - 24 timer i dagnet. Hvorddunbruker disse

» Den tausesom ikke deler tanker og fglelser med andre,timene, er opp til deg. Det ville vaere mye bedreeliasi: “Jeg

vil etter hvert ogsé fgle seg ensom.

har ikke gjort det”, “Jeg har ikke tatt tid” ellédeg har ikke

» Den avvistesom har mange eller store tap bak seg, harprioritert det”. Vi kommer nemlig ikke unna at det vi selv

opplevd mobbing, har blitt mishandlet el, kan hgt b&
skeptisk til andre at det fgles farlig & ta kontakt

« Den kontaktsgkendekan virke sa krevende og klengete

at andre far lyst til & rygge tilbake.

» Den som har noe a skjulef. eks. en vanskelig fortid.
Hemmeligheter gjar det vanskelig & slippe noerpién
0ss

som i siste instans velger hva vi skal gjgre o@igjgre - i alle
fall ikke etter at vi har blitt voksne.

“Jeg har ikke tid” er forresten ofte en aksepterhskyld-
ning. Den fritar oss for & si “Jeg vil ikke” ellédeg har ikke
lyst”. Og dermed blir vi uzerlige.

| samme grad som vi flykter fra ansvar, gdeleggeseivfa-
lelsen. Derfor géar vi videre og sier:

« Den spesiellenar ofte en veeremate som gjar det vanske-

lig & inkludere ham. Som regel er vi s& "hensynsfidt
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Ikke veer gra!
hvitt.

VAg a si bade et klart ja og et klart nei. Far du leert & si
nei (og kanskje skuffe noen, huff huff) kan du nigntieller
ikke si et helhjertet ja! Du kan f.eks. ikke sihalhjertet ja til
Jesus uten & si nei til synden. Du kan ikke siedhjartet ja til
din ektefelle uten at du sier nei til andre du mait forelsket i.

VAg a si at noe er rett og at noe annet er galtsde livet
vart er slik at det vi sier og gjer verken er ortignrett eller
skikkelig galt, lever vi i et tdkeland der vi féwere og starre
problemer med & finne ut av tingene.

Vag & vedkjenne deg dine sterke sider. (Jo daadunden!)
Det gér an & si noe pent om seg selv uten & &leam skryt.
Janteloven ma hurtigst mulig oppheves. Sa kan dten & ta
livet av det positive du har sagt - veere eerlig okjesthe deg
dine svakheter og feil uten a bagatellisere. Détagatelliserer,
har nemlig ofte stor makt over oss.

Likedan er det noe du kan og noe du ikke kan, noeetl og
noe du ikke vet. Det er farst nar du kan og vet aiodu kan sta
fram og bruke deg selv. Det er fgrst nar du veduaikke kan
eller ikke vet, at du laerer noe nytt.

Livet er ikke jevnt gratt. Det er svart og

Ta vare pa grensene dinelngen har rett til & komme leng-
er inn i ditt liv enn du selv vil. Du kan ofre deglv, men ingen
andre har rett til & ofre deg. Det er lov & markgenser ved & si
Nei.

Ta hensynuten a veere bleik. Dersom vi er usikre pa oss
selv, kan vi oppleve det vanskelig og nedverdigeti® hensyn
og alltid tviholde p& vare rettigheter. Men vi kagsa falle i den
motsatte grgften og bli s underdanige at vi hisker ut oss
selv.Er vi trygge pé oss selv, kan vi ofre oss for anaen & bli
underdanige

Udo Middelmann forteller i sin bok Proexistence tdan de
tar imot nye studenter som kommer til kurssentdegthan er
ansatt:

Alle som skal studere hos oss, blir bedt om & vasiette-
ne. Det spiller ingen rolle hvem som kommer, dileliedt. Det
er interessant & legge merke til hvordan folk reageDe som
virkelig vet hvem de er, har ingen problemer madfére job-
ben, for de ser at denne jobben ikke har noe messddentitet
& gjgre. Men mange mennesker faler at en slik giblem en
identitet de ikke @nsker. De nekter & ta pa sdd alibeid, og
det har sgrgelige konsekvenser.

Gjar deg selv synlig! Nar vi er usikre pa oss selv, prgver vi

& gjare oss selv mer eller mindre usynlige.

Vi setter oss bakerst i klasserommet eller i mdgeesésom
gjest, observatgr eller en som m& ha full kontroll) bayer
hodet og gjgr oss selv sma. Vi unngar a ha gyekbntad dem
vi opplever som “stgrre” enn oss. Vi gjemmer osk karslagte
armer eller bein, bak romslige kleer eller stor harkea Vi syn-
ker ned i stolen. Kanskje gjemmer vi oss ogsa “bak'tygge-
gummi, en kaffekopp, en brusflaske, et strikketitgr en avis.

Ter vi gjgre det rake motsatte av dette, vil vidtibegynne
med kjenne at det fgles mye farligere. Men ettarthwepplever
vi en ny trygghet. Og vi leerer oss selv & kjenneepamye
bedre mate.

Veer deg selvpa den maten at du kan si fra om dine egds

Det er en menneskerett

afa veere i fred.

a veere uavhengig! Tenke og fele ut fra seg selv.

a lykkes. Fgle glede over egen suksess.

a bli hart og tatt pa alvor.

& nekte & etterkomme krav - uten & fale skyld eltp-
isme.

a be om noe man gnsker. Svaret kan veere ja eller nd
a gjare feil og ta ansvar for sine feil.

a forandre seg

& ta opp til diskusjon med en annen et problem ¢
angar begge

om

meninger, folelser, gnsker og vilje uten & be omskyldning.

Det er seerlig to grunner til at vi ikke vager arai f
Vi har levd sammen med sa sterke eller autoriteere me
nesker at vi er redde for selv & bli angrepet eitstott
dersom vi ikke sier og gjgr det de forventer.

som har truet med a ga i stykker dersom vi hevdsr o
selv. Svake mennesker er ofte sterke nok til alfa
andre til & fale skyld og ta hensyn.

Vi m& bli mindre redde for den sterke og ta mindemsyn
til den svake. Den sterke har av og til godt avi &nbotsagt - og
respekterer ofte den som viser styrke. Den svakeybdt av &
oppleve at han ikke er av glass og gar i stykKiehan kanskje
alltid har trodd.

Du ma ikke bli likt av alle! Du kan selvfglgelig risikere &
miste venner nar du er deg selv. Men hvor verdifall egentlig
venner som forlanger at du skal leve et liv i skilesg fortiel-
se?

Det er farst nar du er deg selv du oppdager hvemesodi-
ne virkelige venner. De godtar deg som du er - starespill.
Det er bare dem du kan slappe av med.

Dersom du er sa hensynsfull at du blir en ulleredait av
frykt for & ikke a bli likt, vil du oppdage at dike er s mange
som blir glad i tdkedotter. Du vil mer og mer mfateakt - ikke
kjeerlighet.

VAg & tro at andre liker deg - inntil det motsaitebevist.
Ikke gjar det motsatte, nemlig & tro at alle andhisliker deg
inntil de umisforstaelig har bevist det motsatta fu er faktisk
ikke mottakelig for bevis s& lenge du har dennstiliimgen).

Vi har levd sammen med svake og sarbare mennesker

dOva sier Bibelen ?
Det Bibelen sier om mennesket, er etter var meniag d
eneste sikre grunnlaget for menneskeverd og sedpadsng.

Bibelen sier ikke noe om hva et menneske er - isolpffor
seg selv. Det er ikke s& merkelig. Mennesket erligeikke
skapt til & leve isolert og for seg selv. Det eapsktil & leve i
forhold til noe annet - til Gud, sin neste og skapeket. Disse
forholdene sier Bibelen mye om.

1) Gud er over oss. Han er Herre. Bare nar vi er wiltiga
veere Guds tjenere og innrgmme at Gud har retbe-a
stemme over alle omradene av livet, tar vi konsekea
av at Gud er Herre.

Gud er imidlertid ikke bare Herre. Han er ogsa jeerk
lig og omsorgsfull Far som vi skal f& leve i et naayigt
og personlig forhold til.

Var neste er var likemann. P& tross av alle foliekje
med hensyn til kjgnn, fysiske og psykiske egenskape
rase og nasjonalitet, er vi likeverdige. Ingen fedirtil &
se ned pa et annet menneske. Ingen behaver &tple s
mindreverdig i forhold til en annen.

Vi er dessuten skapt til & leve slik at var nedtedit
godt. Vi skal tjene var neste. Vi har ansvar foefandre
og skal mgte hverandre med aktiv kjeerlighet, ikkel me
likegyldighet, avstand, hardhet eller fiendskap.

Vi er sosiale vesener som er skapt til & ha titjeet til
andre. Ensomhet er vondt og noe unaturlig. Varé®si
tilhgrighet er med pa & gi oss identitet. Detteykkes i
kjente ordsprak som f.eks. "Ein Mensch ist kein Men
sch" og "No man is an island".

2)
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3) Skaperverket er under oss. Vi er satt til & vaeneaftare
som tar vare pa det samtidig som vi nyttiggjar roesi-
rens ressurser. Vi er ikke satt til & vaere forbreleam
gdelegger og bruker opp.

Vi har ogsé en kropp vi skal forholde oss til. Odsa
er en gave vi skal ta vare pa og bruke til Gudsagre
vart eget gavn. Et rett forhold til kroppen er igkbade
for var identitet, trygghet og velbefinnende.

Bibelen har ikke et ensidig negativt menneskesyer{Tv

imot. Mennesket er skapt i Guds bilde. Det viMvsier skapt til:

a leve i et neert, personlig forhold til Gud.

a veere hans tjenere og medarbeidere i naturen g kul
ren.

& ha en viss grad av fri vilje sa vi kan ta beshgar og
sette beslutningene ut i livet.

a veere skapende bade nar det gjelder tenkning &g pra
tisk arbeid.

Det skal faktisk godt gjgres a finne et menneskesym er
mer positivt enn dette.

Gudbilledligheten ble nok svekket etter syndefalléen
den gikk ikke helt tapt. (Den brukes senere i Bibedlem argu-
ment for at en ikke skal ta liv, 1 Mos 9.6). Sjeleen kan altsa
ogsa gi hjelp til & se at et menneske er noe merarhgyt ut-
viklet apekatt, en komplisert datamaskin eller betrprodukt av
arv og miljg. Det finnes situasjoner der det erspéplass & si
"Menneske, husk du er stgv!". Men i et upersordgimi&inn der
mange har bry med & fgle at de betyr noe og syees dlferd
med & forsvinne i massen, kan det veere stgrre gildnsi:
"Menneske, husk du er mer enn stgv!" Bibelen gir dekning
for & si ogsa dette siste.

Det er ogsa typisk for mennesket at det sgker masver
seg selv og sine naere omgivelser. Det ser etteerdlisens opp-
rinnelse og mening. Et menneske som slutter & stke dette,
etter Gud, har mistet noe vesentlig.

Bare fordi det finnes en Gud vi star ansvarlige fordet
meningsfylt & snakke om synd. Var det ikke sliklevilet ikke
veere tale om annet enn svakhet og ufullkommenhehnke
kets storhet er altsd en forutsetning for at vi &mne snakke
om synd. En datamaskin og en apekatt synder ikkeledjar
noe galt. De vet ikke bedre. De har ikke ansvareDikke skapt
i Guds bilde. Mennesket har forutsetninger forté wiedre. Det
har ansvar. Det er skapt i Guds bilde. Nettoppodethn det
synde.

Nar vi na skal understreke syndefallets konsekwemsé vi
altsa ikke sette en strek over det vi sa om memtesitorhet.
Begge deler ma sies uten at det ene opphever det.and

Syndefallet har satt sitt preg pa alle de forhotdeirer skapt
til & leve i. Det preger forholdet til Gud, forheldtil var neste
og forholdet til skaperverket.

Vi har fiernet oss fra Gud og har ikke lenger ettneer
personlig forholdet til ham. Vi er opprgrere sonskar

a veere vare egne herrer i stedet for & ha Gud sora.He
Vi er fadt "uten frykt for Gud og uten tillit til &d", for

4 si det med var kirkes bekjennelse. Vi er heltavte
stand til & sgke Gud og leve i et rett forholdh&im -
dersom ikke Guds And virker p& oss.

Forholdet til var neste er heller ikke som det skate.

Vi elsker ikke var neste som oss selv. | stededrsgy
skader vi var neste bade i familien, i det kridelkes-
skapet, pa jobben og i andre sammenhenger. Og vi bl
selv saret og skadet av andre. Dette skjer ikke ble-
visst. Vi kan ogsa gjere det bevisst. Vi vet at\detkal

til & si og gjare, er galt - og sa sier og gjgdei likevel.
Synd mot var neste er ogsa synd mot Gud (Matt 25,41
46).

| dag er det neppe noen som er i tvil om at vi ikkae

tatt vare pa skaperverket slik vi skulle. Tvert trhar vi
langt pa vei gdelagt det. Dette har ogsa skjeddbedte
vitende - i alle fall de siste 20 &rene. Samtigig\s at
mange na lar naturen kommer i Guds sted. En begynne
& dyrke skaperverket i stedet for Gud og snakkeNam
turen som noe som er over 0ss i stedet for under os

Synden ma ikke bare beskrives som tanker, ord egigig-
er. Den ma beskrives som en makt som binder oss/elgin,
verden og var egen syndige natur styrer oss meweliker a
innrgmme. Menneskefrykten er stgrre enn gudsfrykt@fie
gjar vi det andre forventer av oss selv om vi atet galt. Ikke
sjelden gjar vi det i gyeblikket faler at vi hastyil, selv om vi
vet at det strider mot Guds vilje.

A akseptere seg selv m& aldri bli det samme soksépere
synden. Den skal bekjennes og bekjempes uansetilkieh
form den framtrer.

Den syndige natur vil gjgre seg gjeldende livegngjom. Vi
kommer aldri til & bli syndfrie. Det er med syndrsdet er med
lgvetann. Vi ma luke, ellers blir plenen overgrotiten uansett
hvor mye vi luker, vil det stadig spire fram nyedgann.

Vi mé skjelne mellom det vi er overfor Gud og detey
overfor mennesker. Overfor Gud ma vi, som Abrahaekjenne
at vi er "stav og aske", at vi er bunnlgse synadgrat hele var
personlighet er skadet i syndefallet. Men detterbiéke at vi
ikke kan veere gode mot hverandre og bety mye forameee pa
det mellommenneskelige plan (Matt 7,9-11). At vh@ilpelgse
nar det gjelder a tilegne oss frelsen, innebzeker dit vi generelt
er hjelpelgse og ynkelige. Den augsburgske bekjsenartik-
kel 18, slar fast at mennesket har en viss friél skape en
borgerlig (dvs. medmenneskelig) rettferdighet. Matgnger &
oppmuntres til & ta denne friheten i bruk.

Mennesket trenger & bli frelst. Synden stikker wat ct vi
ikke pa noe vis kan bidra til var egen frelse. lauthforklaringer
til troens artikler understreker dette for oss.KRingen til 2.
trosartikkel understreker at jeg er tilgitt og &tebare pa grunn
av det Jesus gjorde pa Golgata. Forklaringen ttt@&artikkel
slér fast at det er Den Hellige And, og ikke vivsslom bevarer
oss fra vi blir kalt til tro og til vi har statt ggtil et nytt liv.

Jeg ma farst veere et selv far jeg kan begynne &ktn
meg selv!

Det er vanskelig & gi seg selv dersom en ikke vetrhen
selv er.

Det er ingen som i den grad har fornektet seg seta Je-
sus. Men han var ikke anonym! Han gjorde det hdknttyde-
lig hvem han var. Man kunne se bé&de hva han fadtete og
ville. Han vaget a sta fram sa tydelig at han fikkikk. Han var
sa tydelig nar det gjaldt meninger og budskap atdemange
som ikke likte ham. Han var en person med megee Ktantu-
rer.

Det samme kan vi si om Paulus. Han var ogsa kide Inded
sine meninger, fglelser og vilje.

Farst nar du vet hvem du er, kan du gi deg selv.

Hvis du ikke vet hvem du er, kan derimot andre begya
bruke deg.

La ingen narre deg til & tro at det at andre brulegy er det
samme som at du gir deg selv. Du gir ikke deg skelisom
andre bare tar makten over deg.

Du skal fa lov til baAde & ofre deg og fornekte dety. Men
det er ingen andre som har lov til & ofre deg. dNawet at du er
skapt til & veere en selvstendig person, da fgrstihhanulighe-
ten til & gi deg selv. Og det er farst og fremsti@u skal gi ditt
liv til.
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Sunn syndserkjennelse har vi nar vi vet at vi lyadst mot
Guds bud og séret og skadet var neste. Den sugttaklsen
far vi nér vi har lgpt bort fra ansvaret og sviktitalene.

Selvforakt har mer med det & gjgre at vi fgler masdre-
verdige i forhold til andre mennesker og trekkes osna. Det er
ikke det at vi har gjort noe galt, men vi er ikka Imok.

En bibelsk syndserkjennelse innebaerer ogsa at tsym-
den preger alt vi tenker, sier og gjar. Selv dstdeoss er smit-
tet av synd.

Likevel vil ikke den sunne syndserkjennelsen fatdsstvi-
le pa at vi kan veere til glede og nytte for var eeBlet vil der-
imot selvforakten.

Ekte syndserkjennelse er sunt. Nar synden blirevgkpg
gjort opp, blir vi frigjort og lettet. Da vager ¥ se oss selv og
andre i gynene, ta i bruk de ressursene vi har elgeross til
tieneste. A innreamme konkret synd og bekjenne denfte,
men ikke alltid, det farste skrittet ut av selvien.

De som sitter fast i selvforakt, mangler imidlerid konkret
syndserkjennelse. Noen har det sd vondt at derikidaer & se
og innrgmme konkrete synder - eller de tgr ikkednmme dem
av frykt for & miste den vesle selvrespekten de har

Mange kan ogsa ha en generell og uklar skyldfaledee er
knyttet til en overfalsom samvittighet. Nar dettetitfellet, vil
syndsbekjennelse bare gi kortvarig lindring.

Paulus var ikke i tvil om at han var en stor synddékevel
kunne han veere bade aktiv og utadvendt. Selvforaiegmot
lammende og passiviserende.

Syndserkjennelse og selvrespekt har mye med hverand
gjgre. Forkynnelse og sjelesorg som angriper sgbeiden og
tryggheten for & skape syndserkjennelse, kan gjtreskade.
Forkynnere og sjelesgrgere som selv er usikre, dgssverre
dette fra tid til annen. Kan sjelesorgen derimothplp til en
sunn syndserkjennelse, vil mennesker ogsa utvikisuan selv-
folelse.

Forbrytere blir av og til frikjent fordi rettspsylagene me-
ner & kunne fastsla at de var utilregnelige i diers@yeblikket
eller har svekkede sjelsevner. Det finnes forbeysam ikke har
gnsket en slik frifinnelse. De fglte det som ombde fratatt
menneskeverdet. Derfor protesterte de mot a Bijiefnt pa dette
grunnlaget.

Mange mennesker fikk se sin synd da de mgtte Jeikes.
vel folte de seg ikke som nuller etterpa. Kvinnem Wbrgnnen
hadde sikkert mgtt bade forakt og skjellsord péngrav sine
fem tidligere menn. Jesus mgtte henne med respalen grad
at mange sikkert fant det merkelig. Sjelesorgenslgav henne,
avslgrte henne som synder. Men kan hende hun likeke seg
mer verdifull som menneske etterpa.

Forkynnelsen skal understreke at alle mennesksyretere
som ikke har noen mulighet til & leve etter Gudd bg gjare
noe for & bli frelst. Synden preger hele persowmligh, bade
tanker, falelser og vilje.

Men dette m& ikke forkynnes slik at det kan oppfatom
om vi overhodet ikke kan veere verdifulle i mennegkebm-
menheng og leve slik at vi kan hjelpe hverandreveaye til
nytte. Forkynnelsen blir ensidig nar den ikke sigel mellom
det vi er overfor Gud og det vi er overfor menneskelvforakt
og ydmykhet er ikke det samme.

En slik ensidig forkynnelse kan til og med fa sugetryg-
ge mennesker til & lure pa om de er ubotferdigstolie siden
selvforakt ikke er noe problem for dem.
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