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    Indledning
Med denne bog vil jeg gerne give mit bidrag til at opløse nogle af de tabuer, som vi er opdraget med, og som hindrer os i at skabe tilfredsstillende nære relationer. Vi bliver i mange situationer så skræmt, når vi får kontakt med de „forbudte“ behov og følelser, at vi kun i glimt er i stand til at fornemme dem. I stedet oplever vi, at det er den person, der aktiverer dem, der er skyld i, at vi får det skidt.
I vores første leveår er vi meget afhængige af vores forældre. De kan både give os gode vaner, og de kan straffe os, uden at vi har indflydelse på det. Forudsætningen for, at man som barn kan overvinde den eventuelle uret, er, at man er i stand til at sætte sig til modværge. Det vil sige, at man kan give udtryk for sin smerte og sin vrede. Men hvis man som barn ikke får denne mulighed for at reagere på sin egen måde, fordi ens forældre ikke kan holde ens reaktioner (skrig og raseri) ud, men afviser én ved hjælp af blikke eller andre opdragende foranstaltninger, så lærer man som barn at holde følelserne tilbage. Hvis man ikke får reageret på krænkelserne og ydmygelserne, kan disse oplevelser ikke integreres i personligheden. Følelserne får aldrig afløb, og behovet for at udtrykke sig bliver aldrig tilfredsstillet. Derimod bliver man grebet af håbløshed. Det er denne håbløshed, der fører til psykisk nød for de fleste mennesker. Ens problemer handler ikke om de virkelige begivenheder, men opstår på grund af nødvendigheden af at fortrænge behovet for at udtrykke sine følelser.
Undertrykkelsen af dette behov indgår som et led i den massive undertrykkelse, samfundet udøver. Men fordi undertrykkelsen ikke udøves mod den voksne, men mod barnet af ofte velmenende forældre, er vi ikke i stand til at afsløre sporene efter denne undertrykkelse uden hjælp udefra. Derfor har vi brug for hinanden som spejle for at få øje på, hvad vi har følt os tvunget til at undertrykke for at bevare vores forældres kærlighed.
Der er mange behov, følelser og egenskaber, vi ikke har øje for, at vi indeholder. Og vi kan blive grebet af et eller andet mørkt punkt indefra i angst, i fortvivlelse, i trods, i stolthed, så vi forbliver fastlåste.
Det ville være dejligt, hvis vi kunne slette alt det ubehagelige fra vores fortid, der hindrer os i at få øje på, hvad vi indeholder. Hvis det kunne lade sig gøre, ville alt være godt, men det er naturligvis umuligt. Vi bærer vores fortid med os. Det menneske, vi hver især er, er vi i kraft af vores fortid, og hvis vi vil være os selv, må vi nødvendigvis overtage arv og gæld.
Og det er essensen af denne bog: at vi må øve os på at tillade os selv at udtrykke de „forbudte“ behov og følelser, selvom det kan være så angstprovokerende, at vi kan tro, at vi ikke kan overleve det. Vi må eksempelvis tillade os at føle os magtesløse, når vi står over for problemer og konflikter, vi ikke umiddelbart er i stand til at løse. Når vi er i stand til at rumme magtesløsheden, vil vi få en ny erfaring. Vi vil opdage, at vi overlevede det, vi hidtil har forsøgt at undgå. Og på den måde kan vi skridt for skridt genvinde alle de behov og følelser, vi har følt os tvunget til at fortrænge for at overleve, da vi var helt små.
Jeg er klar over, at det er meget vanskeligt at få kontakt med de behov og følelser, vi har fortrængt, fordi vi rent faktisk oplever, at det føles rigtigt at fortrænge dem. Derfor er det nødvendigt at forstå, at det, jeg gerne vil med denne bog, kan være vanskeligt at gennemføre i praksis. For hvis man som menneske ikke tør se noget, vil man overse det, misforstå det eller på anden måde afvise det. Og det er det største problem, vi alle har: at vi afviser os selv på de områder, hvor vi har følt os afvist og forkastet af vores forældre. Og i stedet giver vi andre skylden for vores problemer.


        Vi er skyldige, når vi ikke tør være ærlige
Vi er alle spejle for hinanden. 
Man kan kun se det i dem, 
man har inden i sig selv.
Vi er alle sammen både skyldige og uskyldige, når det drejer sig om omgangen med andre og de problemer, det kan medføre. Vi er skyldige, når vi bl.a. ikke tør være ærlige og indrømme, at vi i nogle situationer lyver og manipulerer for at beskytte os selv mod andres reaktioner. Vi tænker oven i købet, at vi lyver for at beskytte den anden: „Det er synd for den anden.“ Når vi tænker sådan, er vi i gang med at bedrage os selv. Vi er nemlig bange for deres reaktioner, hvis de finder ud af, at vi ikke altid er det perfekte, „søde“ menneske, som vi selv ønsker at vise udadtil.
Vi føler os begrænset af vores partner, og det skyldes, at vi snyder ved ikke at udtrykke vores følelser, tanker og fantasier. Af samme grund oplever vi, at det er vores partners skyld, at vi har problemer. Og mon ikke, vi alle i en eller anden grad også kender skyldfølelsen og oplevelsen af at føle os forkerte? I mit arbejde som psykoterapeut har jeg erfaret, at når konflikter optrappes eller kører i ring, er det ofte, fordi den ene eller begge involverede personer føler sig skyldige og forkerte, selvom de begge oplever, at den anden har skylden for konflikten. Skyldfølelsen kan blive stor og kompleks, fordi det er vanskeligt at erkende, at vi ikke har slået til, navnlig i forbindelse med vores nærmeste. Derfor må vi øve os – forske i vores eget liv for at finde ud af, hvad der er vores skyld, og hvad der er andres, og hvor skyldfølelsen kommer fra, om det er rimeligt at have den, og hvad vi kan gøre ved den.
Simon fortæller:
„Som barn fik jeg en harmonika og en banjo i fødselsdagsgave. Det var mit højeste ønske, men jeg lærte aldrig at spille på hverken harmonikaen eller banjoen. I mange år havde jeg dårlig samvittighed og skyldfølelse over, at jeg ikke havde lært det. Men når jeg som voksen tænker tilbage på situationen, synes jeg, det var mine forældres skyld. De skulle have hjulpet mig med at finde en spillelærer, så jeg kunne have lært det.“

Vi lever i en kultur, hvor vi skal være meget perfekte, og hvor vi nemt kan falde igennem. Derfor har vi brug for et „sted“, eksempelvis nogle venner, hvor vi kan tale om vores skyldfølelse, så vi kan bearbejde den og undersøge, om vi kan gøre noget for at komme af med den, eller hvad der skal til, for at vi kan forlige os med, at vi ikke er perfekte.
Vi laver en negativ binding til den, vi har skyldfølelse over for, netop fordi den person aktiverer vores skyldfølelse. Vi kan ikke ændre det, vi har gjort eller undladt at gøre, men vi kan undersøge, om vi kan gøre noget for at være med til at hele skaden. Når vi har svigtet eller krænket et andet menneske, har vi brug for at erkende vores skyld, og det er ofte meget smertefuldt. Den proces, man skal gennemgå, kan sammenlignes med det at føde et barn – først er det meget smertefuldt, og så, når fødslen er overstået, frigøres glæden over det fantastiske nye liv.
Vi laver en negativ binding til den, vi har skyldfølelse over for, netop fordi den person aktiverer vores skyldfølelse.
Skyldfølelsen kan tage sig forskelligt ud. Nogle kan kæmpe et helt liv uden at komme af med den, men hvis vi er i stand til at bearbejde den, kan vi få et bedre og et friere liv.
Det kan være, vi skammer os over alle de følelser, vi mærker inden i os, og som er nødvendige at udtrykke, hvis vi skal have bearbejdet skyldfølelsen. Vi har nok alle i en eller anden grad oplevet at blive nedgjort eller gjort til grin, når vi viste følelser, som vores forældre ikke gav den nødvendige respekt.
Det kan være svært at få tilliden igen, hvis man blev krænket på et tidspunkt, hvor man var helt afhængig af det menneske, der krænkede én, så man følte sig tvunget til at undertrykke sine følelser for at bevare personens „kærlighed“. Hvis man gang på gang, som barn, har følt sig tvunget til at undertrykke sine følelser, er det blevet en del af ens system. Det „sidder i rygmarven“. Derfor kan det som voksen være vanskeligt at få øje på. Vi oplever undertrykkelsen som noget helt naturligt. Det betyder, at vi ikke har øje for at reagere hensigtsmæssigt, men forsvarer os ved at give den person, der har aktiveret vores følelser, skylden for undertrykkelsen.
Hvis vores barndoms tillidsbrud skal heles, må vi gå ind i en følelsesmæssig proces, hvor vi øver os på at formidle, hvad der foregår inden i os. Det kan vi bl.a. gøre ved at skrive breve til vores forældre, som vi ikke sender, eller vi kan fortælle dem, i hvilke situationer vi har følt os krænket. Vi kan også fortælle vores partner, hvilke følelser vedkommende aktiverer i forskellige situationer, så vi kan øve os på ikke at forsvare os ved at give vores partner skylden for undertrykkelsen.
Vi skal have den vrede ud, som tillidsbruddet har skabt inden i os, men vi skal passe på, at det ikke bliver en vrede, der er afstandtagen, så den fortærer os. Vi skal være i stand til at give os selv helt, så vreden vil være blandet med sorg. Der ligger jo både smerte og sorg under vreden. Bearbejdningen af fortiden er betinget af, at begge parter får udtrykt, hvad der rører sig inden i dem, hjertemæssigt, og det kræver, at man er hudløst ærlig.
Jeg har set en dokumentarfilm, hvor en mor gennem en sådan proces blev i stand til at forlige sig med den mand, der var skyld i hendes datters død. Så hvis man ikke er i stand til at forlige sig med et andet menneske, er det måske, fordi man ikke har fået udtrykt alle de følelser, man har inden i sig selv. Måske fordi man har fået den erfaring, at ens følelser er forbudt område. Navnlig had er tabubelagt. Vores hadefulde følelser må vi gemme inden i os selv. Vi kan oven i købet have en tendens til at skamme os over dem, fordi vi er blevet opflasket med, at vi ikke har grund til at føle hverken det ene eller det andet. Mange mennesker har den opfattelse, at hvis man hader nogen, kan man ikke være sammen med dem. Men en sådan opfattelse fortæller om en fejlagtig indlæring. Desværre har de, der gentagne gange har fortalt os dette, ikke været klar over konsekvenserne – at det også giver skyldfølelse ikke at udtrykke sig selv autentisk. I hvert fald, hvis man er i stand til at mærke sine følelser.
Så hvis man ikke er i stand til at forlige sig med et andet menneske, er det måske, fordi man ikke har fået udtrykt alle de følelser, man har inden i sig selv.
Smerte er en del af livet
Hvis vi tænker på smerte som noget unaturligt, vi ikke burde opleve, så er det måske ikke så underligt, at vi ofte forsøger at finde nogen, vi kan give skylden. Hvis jeg er ulykkelig, så må jeg være et offer for nogen eller noget – en tanke, der er meget almindelig for de fleste mennesker. Enten giver vi andre mennesker skylden, eller også giver vi os selv skylden, men prisen for at uddelegere skylden og spille rollen som offer eller bøddel er, at lidelsen forlænges med vedvarende følelser af vrede, frustration og krænkelse.
Selvfølgelig ønsker vi alle at blive fri for smerte. Vi vil meget hellere være lykkelige. Det er således helt normalt at opspore årsagerne til vores ulykke og forsøge at gøre, hvad vi kan for at søge løsninger på alle planer. Men så længe vi betragter smerte som en unaturlig tilstand, vi frygter, undgår og afviser, vil vi aldrig kunne fjerne årsagerne til smerten og begynde at leve et lykkeligere liv.
Det er ofte vores normale reaktion at forsøge at give andre mennesker skylden. Ydermere har vi en tendens til at udpege en enkelt årsag og forsøge at fritage os selv for ansvaret.
Vi er alle sammen produkter af ufuldkomne forældre. Vi har alle gjort noget forkert. Der er ting, vi fortryder – ting, vi har gjort eller burde have gjort. At indrømme vores fejl med en ægte følelse af anger kan tjene til at holde os på rette vej i livet og opmuntre os til at korrigere vores fejl og aktivt forsøge at handle ansvarligt fremover. Men hvis vi ikke reagerer og i stedet omformer vores anger til overdreven skyldfølelse med vedvarende selvbebrejdelser og selvhad, vil det være en evig kilde til selvpineri og smerte, som vi ikke er bevidst om, at vi overfører på andre mennesker i et forsøg på at få aflastning.
Skyld opstår, når vi overbeviser os selv om, at der er noget galt med os, fordi vores reaktioner ikke fører til løsning af en eventuel konflikt. Når vi føler os magtesløse, uden at fortælle det til den, vi er sammen med, næres skylden ved tanken om, at problemet er permanent. Det kan være svært og smertefuldt at acceptere, at vi ikke har indflydelse på udfaldet af konflikten. I nogle situationer betyder det, at vi må give slip på det behov, vi havde. Da en konflikt handler om mindst to forskellige behov, findes der i mange situationer ikke nogen løsning. I stedet må vi øve os på at acceptere, at vi kan have modsatrettede behov. Og selvom vi har det, behøver der ikke at være noget galt med nogen af os.
Hvis vi skal realisere vores fulde potentiale som mennesker, er det nødvendigt at kunne afbalancere vores behov for nærhed og fællesskab med perioder, hvor vi vender os indad og føler os uafhængige for at kunne gro og udvikle os som mennesker. Derfor kan accept og viden om dette hjælpe os til at forstå, at forskellige behov er en naturlig del af vores samvær med andre og spiller en afgørende rolle i vores forhold.

Vores ubevidste spil med hinanden
Hvis man har valgt at leve i et parforhold, har man ud over kærligheden til hinanden også et ubevidst spil med hinanden. Når forholdet er i harmoni, er det denne ubevidste leg, man kan fornøje sig med, ligesom det ubevidste spil også er årsagen, når man kommer i konflikt med hinanden. Disse spil opbygger vi som børn for at få vores forældres kærlighed og accept.
De fleste børn får opgaver af deres forældre, som er ubevidste både for dem selv og forældrene, eksempelvis at de ikke må være ulykkelige og have problemer. Opgaver, som forældrene ikke selv har været i stand til at løse.
Almindeligvis er det udmærket, at forældre har forventninger og krav til deres børn. Det giver barnet mulighed for på forskellige niveauer at tage stilling til og gennemdiskutere egne meninger og ideer og få et engageret modspil. Nogle opgaver kan dog være så vanskelige at løse, at man senere som voksen får store problemer, når man skal skabe sin egen familie: Hvis man eksempelvis har fået til opgave at virkeliggøre forældrenes fornægtede behov, drømme og ambitioner, er der stor risiko for, at man lever forældrenes ulevede liv i stedet for sit eget – at man ikke er i stand til at mærke sine egne behov og drømme. Eller hvis der er meget had mellem forældrene, så vil barnet få et meget ambivalent forhold til begge forældre og dermed til sig selv i det øjeblik, det identificerer sig med en eller begge forældre.
Jo mere tilfredsstillende forhold et barn vokser op under, jo bedre basis er der for, at barnet bliver en stabil person, som på et tidspunkt lærer at skelne mellem det, der foregår i dets eget indre, og det, der foregår uden for – at Jeg og Du er to forskellige personer.
Hvis man ikke bliver i stand til at skelne mellem Jeg og Du, kan man ikke acceptere, at andre mennesker er anderledes end en selv. Tværtimod kan man opleve sig generet og afvist, hvis man oplever, at andre er anderledes og har andre meninger og synspunkter end en selv. Derfor må vi øve os på at acceptere, at andre mennesker er anderledes end os selv. Det kan være, at de ligner os på forskellige punkter, men det betyder ikke, at de tænker og reagerer på samme måde som os selv. Man kan ikke regne ud, hvad der foregår inde i andre – kun i en selv. Man kan tro, man ved det, fordi man i nogle situationer også er i stand til at gætte rigtigt.
Hvis man ikke bliver i stand til at skelne mellem Jeg og Du, kan man ikke acceptere, at andre mennesker er anderledes end en selv.
For at have kontakt med sin partner og andre mennesker skal man kunne skelne mellem Jeg og Du, ellers tror man, at den opfattelse, man har af sin partner, er sandheden: Man behøver i virkeligheden ikke tale med vedkommende, fordi man allerede ved det hele. Det er sådan en opfattelse, der skaber store problemer i et parforhold.
Når man ikke er i stand til eller interesseret i at høre, hvad den anden siger, og derefter tage stilling til det og undersøge, hvad man synes om det, der bliver sagt, men i stedet for har sin egen forudfattede mening om det – og navnlig om personen – så bliver det lynhurtigt en vurdering af personen i stedet for en samtale om det, der blev talt om. Fokus bliver flyttet fra det, der foregik, til en vurdering af personen. Og denne vurdering er sjældent positiv – tværtimod kan personens positive egenskaber/handlinger/udsagn blive vendt til noget negativt.
 
EKSEMPEL:
Mange af de situationer, jeg hører om fra mine klienter, handler om forskellige behov i nuet. Den ene har lyst til at læse en bog, og den anden har lyst til en fælles aktivitet. Selv en så enkel konflikt kan ende i den helt store ballade, fordi den, der har lyst til en fælles aktivitet, ikke er i stand til at respektere, at de i denne situation har behov, der ikke kan forenes. Af den grund får vedkommende saboteret læsningen for den anden. Så ingen af dem får tilfredsstillet deres behov.
Grunden til dette er, at de begge ubevidst bliver ramt og føler sig skyldige, fordi de oplever, at de ikke har ret til at have det behov, de hver især har. Derfor laver de deres egne negative fortolkninger af den anden. Kontakten og samværet med partneren stopper, og de kører i selvsving med alle deres egne gamle erfaringer, fantasier og domme. De dømmer deres partner – „du er skyldig“ – „du er ond“ – „du er ikke interesseret i at være sammen med mig“ – „jeg kan aldrig få fred til at læse“ – „du synes aldrig, at der er noget i vejen med dig“ – „det er mig, der er forkert“ – „du er perfekt“ – „det synes du i hvert fald selv“, osv. Slagsmålet er i gang om, hvem der er skyldig og forkert – og dette slagsmål foregår også inde i den person, der sætter det i gang. Det er det virkelige problem. Man føler sig skyldig og forkert, når man oplever et behov, der ikke bliver imødekommet, og det er denne skyld og følelse af at være forkert, man forsøger at levere videre til sin partner. På den måde forsøger man at slippe af med noget, man ikke selv er i stand til at håndtere, samtidig med, at man bliver ved med at være i kontakt med den, man har overdraget problemet til. Man slipper således ikke af med sit problem, men holder det i live i et andet menneske.
Når man overdrager sine problemer, kan det foregå som ren magtudøvelse – „Det er din skyld både det ene og det andet“ – men det kan også foregå på en så raffineret måde, at det næsten ikke er til at få øje på, eller det kan ligefrem se omsorgsfuldt ud. Eksempelvis kan man forsøge at slippe af med sit dårlige humør eller sit negative syn på sig selv ved at fortælle, at den anden ser bleg eller syg ud, eller som jeg selv har været ude for, at en kollega fortalte mig, at jeg ville blive meget pænere, hvis jeg fik fjernet noget af huden omkring mine øjne.
Hvis den person, man overdrager sit problem til, har en uløst konflikt på området, vil denne på spontan og destruktiv vis afvise kontakten for derved at forsvare sig mod den fremprovokerede angst (angsten for at føle sig skyldig og forkert) – sandsynligvis ved at svare igen med noget, som skal få det til at gøre ondt på personen.
Hvis vi ønsker at leve et liv i fred og harmoni med os selv, må vi øve os på at forlige os med alle de forskellige „personer“, vi har inde i os. Mange af dem skammer vi os over, og det giver os problemer, hvis vi ikke vil indrømme det. Vi må øve os på at lade de forskellige indre „personer“ leve i fordragelighed med hinanden. Der kan være den sympatiserende person – den kritiske, den skamfulde, den magtesløse og harmfulde og ikke at forglemme ironikeren, hvorunder vi kan gemme nogle af vores ondskabsfuldheder osv. „Ingen kender sin evne til at være ond førend i kærlighed.“ (Knud Hjortø). Du kan selv skrive videre på listen – den er uendelig lang, og igen og igen ryger vi i vores egen fælde, når vi forsøger at fremstå som helstøbte, gode mennesker. Når vi forsøger det, kan vi være sikre på, at vi har lukket af – selvbedraget har taget over. Bare det, at vi er optagede af at være helstøbte, er tegn på, at panseret har lukket sig tæt omkring os, så vi heller ikke kan angribes.
Bare det, at vi er optagede af at være helstøbte, er tegn på, at panseret har lukket sig tæt omkring os, så vi heller ikke kan angribes.
Vi begiver os ofte på flugt fra os selv uden at ane det – drevet af noget, vi måske heller ikke er bevidste om, men det hører heldigvis til de almindelige rettigheder, vi mennesker har – at bedrage os selv. At se sandheden i øjnene er i bedste fald en halv sandhed, fordi vores selvbedrag sidder i rygmarven, så vi ofte ikke er bevidste om, at det sker. Vi bliver konstant ramt og mister os selv. Og selvom vi har retten til at bedrage os selv, benytter vi os af den på en måde, der ligner dårlig samvittighed med ordene „det var ikke med vilje“ eller „jeg kunne ikke gøre for det“. Det er helt acceptabelt at sige, fordi vi tilpasser os en masse normer, samtidig med at vi bilder os ind, at vi selv bestemmer. Dette bedrag er de fleste enige om, men det afhænger af, hvad vi har lært, eller hvad vi opponerer imod.
De fleste mennesker er ikke ligefrem svimlende lykkelige, men vi har accepteret, at det er i orden at trives sådan nogenlunde. Det, vi mistede af os selv undervejs til vores voksenliv, er tabt. Vi er måske ikke klar over, at det, vi mistede, kan findes frem igen. Vi mærker det kun i vores grænseløse længsel efter at blive accepteret og elsket. Også det er blevet en del af det roderi, vi kalder vores indre.
De fleste af os er langt mere sårbare, end vi er bevidste om. Det betyder, at den person, man tror, man er, er langt mindre grundfæstet og stabil, end de fleste af os kunne ønske sig. Der skal som regel ikke meget mere til end en oplevelse af utilstrækkelighed i arbejdet eller i samværet med ens partner, før man giver sig til at tvivle på sig selv. Det siger noget om, hvor godt vi befinder os i den ramme, der former os. Vi går næsten alle sammen rundt med skyldfølelser og en oplevelse af at være forkerte.

Afmagt er lig med skyld
Karla fortæller:
„Hvis noget går galt i forhold til min kæreste, er det altid min skyld. Det er min skyld, fordi jeg ikke tillader mig at sige: „Nu er det nok.“ Jeg tillader mig ikke noget som helst, fordi jeg er så bange for at miste. Derfor lader jeg altid mig selv være skyldig. Så bliver han ikke sur på mig – i hvert fald ikke før jeg har fået nok af ham, så jeg selv kan bryde kontakten. Når jeg bryder kontakten, lukker jeg for yderligere kontakt og dialog, og så kan han lige så godt lade være med at henvende sig igen, for han får ingen nye chancer.
Jeg er blevet bevidst om, at jeg rent faktisk snyder mine kærester. Jeg snyder dem ved at gå med til en hel masse, som jeg ikke har lyst til. Når jeg er gået med til tilstrækkelig meget, jeg ikke bryder mig om, uden at fortælle min kæreste det, giver min vrede over at føle mig dårligt behandlet mig styrke til at gå fra ham. Så i virkeligheden har der ikke været noget kærlighed i de forhold, jeg har haft. Det har blot været manipulation.
Jeg tror, vi alle besidder uærligheden. Jeg har lidt meget i mine teenageår. I mange år oplevede jeg, at alle var sure på mig – at det var mig, der var noget galt med. Jeg satte de personer, der kom tæt på mig, op på en piedestal og nedgjorde mig selv. Jeg har ikke haft noget selvværd. De kunne behandle mig, som de havde lyst til – jeg var ikke i stand til at sige, at jeg ikke kunne lide det, de sagde til mig.“

Da de fleste af os på grund af afmagt har opgivet at være autentiske, dvs. i enhver situation at give ærligt udtryk for os selv, må vi acceptere følelsen af skyld som et element i livet. Afmagt er lig med skyld. Når man oplever at være ved siden af sig selv, uden at kunne koncentrere sig om sin egen kerne, og man bliver skræmt af sine egne tanker, da føler man sig skyldig. Den afmagt er egen skyld. Næsten al elendighed i livet kan vi få overført på andre. Blot ikke den – at føle sig ladt i stikken af sig selv.
Da de feste af os på grund af afmagt har opgivet at være autentiske, dvs. I enhver situation at give ærligt udtryk for os selv, må vi acceptere følelsen af skyld som et element i livet.
Vi har måske en vag fornemmelse af et sted inde i os selv, som er et naturligt centrum – barnets skyldfri egoisme erindret som voksen. Det er vores egen skyld, at den tilstand er gået tabt. Den afmagt, det skaber, er vores skyld. Den hjernevask, vi har været udsat for, hvor vi gentagne gange har fået at vide, at det er grimt at tænke på vores egne behov, betyder, at vi får skyldfølelse, når vi mærker vores behov. Det medfører, at vi flygter fra dem i stedet for at udtrykke dem og gå efter at få dem opfyldt. Vi må spørge os selv, hvor tidligt vi flygtede? På hvilket tidspunkt løb vi panden mod en mur så mange gange, at vi fik buler af skyldfølelse og følte os tvunget til at finde vores eget lille rum, hvor ingen kunne ramme os?
Vi får skyldfølelse, når vi mærker vores behov.
Den mistænksomhed, vi udviser over for hinanden, er en ydre genspejling af en dybt forankret tvivl om sandheden. Vi må have oplevet en salighedstilstand, som vi på et eller andet tidspunkt har mistet evnen til at opleve – ikke, fordi det skyldtes skam eller frygt, men glæde. Glæden blev kasseret som upassende.
Det er skræmmende at iagttage, at når man er kommet i den alder, hvor livet er kort – når man har skaffet sig midler til at være sin egen herre – er man blevet sin egen slave, slave af sin egen skyldfølelse.
Måske har vi et valg, hvis vi ønsker at møde os selv: at forsøge at finde ind til alt det glemte. Det, som erindres i vores lukkede rum. Måske kan det lykkes at komme ind til stedet, selvom området er afspærret med en mur af forsvarsmekanismer og argumenter, som vi tror er sund fornuft. Ind til rummet fører kun glimt af små stier – som hurtigt forsvinder igen. Pligten og uvidenheden holder os tilbage fra det sted, vi leder efter. Hvis vi ønsker at finde ind til rummet, kan vi bruge hinanden til at få øje på nye sider af os selv, så vi stille og roligt får oplyst flere og flere små stier.
Vi kan øve os på at lægge mærke til, hvilke problemer vi forsøger at give andre mennesker eller samfundet skylden for. Det er den måde, vi forsøger at befri os for vores skyldfølelse – følelsen af afmagt – at have gjort noget forkert, som vi ikke helt ved, hvad er, eller at føle os forkerte, fordi det, vi selv var interesseret i at opnå eller formidle, ikke lykkedes – tværtimod skabte det ballade. Hvis vi ikke er i stand til at rumme og reagere i overensstemmelse med de følelser og reaktioner, der opstår inde i os, når vi føler os ramt, men i stedet for (ofte ubevidst) lukker vores reaktioner og følelser inde, kræver de at få afløb på anden vis.
Hvis man ikke „tør“ mærke sin skyldfølelse, sin oplevelse af at være forkert, oplever man sjældent, man har problemer. Tværtimod oplever man, at det er andre mennesker, der er noget galt med. Derfor skal de straffes – bevidst eller ubevidst, og de får skylden for nøjagtig det, man ikke vil eller er i stand til at erkende i sit eget indre. Vi bliver onde på en utilgængelig måde. Det bliver vi nødt til at blive opmærksomme på, så vi kan erkende det.
Hvis man ikke „tør“ mærke sin skyldfølelse, sin oplevelse af at være forkert, oplever man sjældent, man har problemer.
Vi må få øje på, at vi ikke altid er i stand til at formidle, hvad der foregår inden i os, eller ikke altid er i stand til at finde løsninger på problemerne. Og vi må fortælle hinanden, hvordan vi har det med det. Hvis vi føler os skyldige og forkerte, er det det, vi må fortælle.
Hvis vi ikke er i stand til dette, giver vi den, som vi svigtede ved ikke at være autentisk, skylden og hævner os på ham eller hende med en ny ondskab, der er meget værre end vores svigt, fordi den er udspekuleret. Og den er udspekuleret, fordi dens funktion er at undgå selverkendelse. Psykologisk kaldes det en projektion – man projicerer sin egen skyld over på den, man gjorde uret. For at slippe for at se sin skyld i øjnene søger man en syndebuk. Den nye ondskab, hvormed vi hævner os for den allerede begåede ondskab, er en ondskab, der er endnu værre.
Årsagen til, at vi ikke kan tåle at være skyldige, er, at vi har oplevet, at vores nære afviste og fordømte os, hvis vi gjorde noget, de ikke brød sig om. Derfor føler vi os forkerte, hvis vi gør noget, andre ikke bryder sig om.
Det er dog ikke altid den, vi udsætter for vores svigt, som vi hævner os på. Det, vi føler os skyldige over, kan også gå ud over en helt tredje person, som blot tilfældigt befinder sig i nærheden af os på det forkerte tidspunkt eller minder os om, at vi har gjort eller sagt noget, vi ikke bryder os om at stå inde for. Den, som ondskaben går ud over, får også skyld for, at vi ikke lever op til vores egen moral. Beskyldningerne er aflastning af vores egen skyld, og den, det går ud over, er skyldig, fordi han eller hun på grund af sin opførsel, sin svaghed eller uskyld i vores øjne er så rædselsfuld, at vi bliver provokeret til at begå uretten. Med vores hævn begiver vi os ind i den forestilling, at det er den anden, der er den skyldige – vi hævner os, fordi vi ikke reagerede i overensstemmelse med vores egne behov i den oprindelige situation.
Vi hævner os, fordi vi ikke reagerede i overensstemmelse med vores egne behov i den oprindelige situation.
Vi har nemmere ved at indrømme, at vi overfaldt en anden, hvis det drejer sig om et menneske, som vi ikke føler os bundet til. Er det en af vores nære, en, som er sød og kærlig over for os, er det straks sværere at indrømme. Det kan være vanskeligt at forstå, men forklaringen er enkel – fordi vores følelse af skyld bliver større, jo mere taknemmelige vi er i forhold til personen. Jo mere den anden har gjort for os, og jo mere vedkommende betyder for os, i jo højere grad er vores forventning til os selv på spil, og det kan vi kun skjule med en ny og raffineret ondskab. Den anden får kun, hvad han/hun fortjener. Ondskaben får to formål, både at ramme den anden og at retfærdiggøre os selv. Ondskaben bliver så meget større, fordi den også skal smadre kærligheden, så vi ikke længere behøver at føle os skyldige.
Når man bliver ond af ikke at kunne tåle at føle sig skyldig, er årsagen ofte, at man ikke kan acceptere sine egne begrænsninger, og at man dermed ikke kan leve op til sit idealiserede selvbillede. Ens ambitioner eller magtbegær begrænser én i at erkende sine grænser, og man retter sit had imod enhver, der minder én om dem. Og det gør den, som man er kommet til at begå uret imod. Skylden, som man har pådraget sig, er symptom på ens afmagt og begrænsning, og derfor vil man ikke være ved den, men bliver desperat over for ham eller hende, der er årsag til, at man bliver skyldig.
Den afdøde østrigske filosof Martin Buber mente, at der findes tabuer, som vi vægrer os ved at erkende. Vi mennesker kan være skyldige, og det ved vi godt, men vi forsøger at vige udenom. Vi blander ofte den autentiske skyld, den skyld, hvor vi har gjort andre ondt, sammen med den „grundløse“, den skyld, vi oplever, når vi eksempelvis har et behov, som vi som børn har lært er forkert og egoistisk. Vi gør os store anstrengelser for at få omformet vores autentiske skyld til en grundløs skyld, så vi kan frikendes for at tage ansvar for vores svigt.
Vi vil nødigt se vores egen ondskab i øjnene og har ikke fået den erfaring, at det kan opleves som noget stort at få øje på noget af vores væsen, selv vores ondskab, og så beslutte os for at være, hvad vi er, og gennem at være os selv skabe et ægte forhold til verden. Martin Buber mente, at skyld er et tabu – derfor omdefinerer nogle mennesker skyld til angstfyldte skrækbilleder i det ubevidste, eksempelvis at ingen vil elske os, hvis vi ikke er perfekte og gode.
Skyld er et tabu – derfor omdefinerer nogle mennesker skyld til angstfyldte skrækbilleder i det ubevidste.
Hvert enkelt menneske har et forhold til andre. Summen af disse forhold udgør vores liv som deltager i verden. Det er vores del, som vi er ansvarlige for. Et forhold mellem to mennesker, hvor begge formår at delagtiggøre den anden i deres tanker og følelser, bliver forhøjet til en personlig relation. En relation kan både forsømmes, og den kan krænkes. Men det er den, der oplever forsømmelsen eller krænkelsen, der må reagere, så man viser den anden, at man føler sig forsømt og krænket. Samvittighedens psykologi
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