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Om Kvartvejs

KVARTVEJS er til dig, der er på vej ind i voksenlivet og oplever, at du er ved at fare vild.

Du vil gerne føle dig glad, men du er det ikke rigtigt. Du vil gerne føle dig sikker på, at du får taget alle de rigtige valg, men alligevel fylder tvivlen. Måske er det din uddannelse eller dit arbejde, der trykker dig. Måske er det dit kærlighedsliv eller dine familierelationer. Det kan også være, du bare føler dig kronisk bagud med alting.



Det er mit håb, at denne bog vil vise dig, hvor almindeligt det er at blive ramt af en eksistentiel krise i overgangen til voksenlivet, og at det hverken er forfejlet eller forkert. Det svære er en uundgåelig del af livet, og at lære at leve med det er måske den vigtigste voksenkompetence, du kan erhverve dig.



Bogen består af fire dele, hvor konkrete cases belyser de problemområder, der karakteriserer livet som ung voksen – identitet, arbejdsliv, kærlighedsliv og forholdet til forældrene.
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“Den rette vej til at blive hel fører ad skæbnesvangre omveje og vildveje”

Carl Gustav Jung




INDLEDNING

Denne bog er skrevet til dig, som befinder dig et sted i dine 20’ere eller måske lige omkring de 30. Måske nyder du følelsen af at have hele voksenlivet foran dig, og at alle døre står åbne for dig og din fremtid. Men måske gør du ikke. Eller også gør du det kun indimellem – i glimt – mens resten af tiden er fyldt ud af store drømme om det liv, du er på vej imod, frygt for, hvor galt det hele kan gå, hvis du træder forkert, og uro over, at alle andre er kommet længere og har langt bedre styr på tingene, end du selv har. Det kan være, alle de åbne døre giver dig en følelse af at være faret vild og ikke ane, hvordan du skal træffe de rigtige valg blandt så mange mulige fremtider. Og måske føler du dig som den eneste, der har det på den måde.



Men det er du ikke.



Jeg har samtaler hver eneste dag i min psykologpraksis med unge voksne, der har det præcis på den måde. De fortæller mig om så meget tvivl og så mange bekymringer. De bruger alle deres kræfter på at gøre det rigtige, vælge det rigtige og på at være rigtige. Hele tiden. Alligevel ligger der en kronisk frygt på lur i deres liv for at vælge forkert eller være forfejlede. Overgangen til voksenlivet kan være en svær og meget utryg fase af livet at befinde sig i.

Selvom Danmark over flere omgange er blevet kåret som verdens lykkeligste land, og selvom I, der i dag er i 20’erne, er vokset op i et samfund, der måler og vejer børns trivsel flittigere end nogensinde før og har mere velstand, højere uddannelsesniveau og langt flere muligheder til rådighed end for blot to-tre generationer siden, så er antallet af unge, der bliver diagnosticeret med angst eller depression tredoblet de seneste ti år. Og det er uden at tælle alle dem med, der får behandling for det, men som ikke har en decideret diagnose, og alle dem, der hver dag kæmper for at skjule deres stress, usikkerhed, tvivl eller tristhed. Desværre er der mange, der på den baggrund konkluderer, at nutidens unge voksne er nogle forvænte og forkælede curlingbørn, der er så vant til at få alting serveret på et sølvfad, at de bukker under, så snart de møder den mindste modgang.

Men det er ikke det, jeg ser hos de unge voksne, jeg taler med. Det, de kommer med, er ikke piberi. Det er ufortyndet menneskelig fortvivlelse over at føle sig forfejlet. I min optik er det ikke en tilfældighed, at så mange lever med den følelse i sindet i netop dette livskapitel og i netop denne generation. Jeg er efterhånden stødt på de samme tilstande hos så mange unge voksne, at jeg begynder at ane konturerne af det, der afføder dem. Jeg har brugt tusindvis af timer på at tale om de tilstande, betragte dem og tænke over dem, og undervejs har det hele tiden undret mig, at vi ikke har et navn for dem. Hvis du googler “pubertet” eller “teenageliv”, vil du finde læsning og links til en hel sommerferie. Vi har cirka 450 navngivne psykiatriske diagnoser, og jeg har kunnet tælle mig frem til 589 forskellige navngivne fobier, lige fra frygten for muldvarpe (zemmifobi) til frygten for fremskridt (prosofobi) eller det at se opad (anablefobi). Vi har navne for de sjældneste og mest specifikke lidelser og problematikker, men ikke et for de svære tilstande i overgangen fra ung til voksen.

Det er vanskeligt at tale med hinanden om noget, der ikke har fået et navn, for uden et navn er det ikke rigtig anerkendt, at det overhovedet eksisterer. Jeg har givet alle disse svære tilstande navnet Kvartvejskrisen, og det er mit håb, at bogen her vil bidrage til, at dens eksistens bliver anerkendt, så vi kan komme i gang med at tale med hinanden om den.

Midtvejskrisen har vi alle sammen hørt om. Den er efterhånden så velbeskrevet, at den nærmer sig en status som kliché. Carl Gustav Jung, der er en af de store klassiske skikkelser inden for psykologien, satte ord på midtvejskrisen i begyndelsen af 1900- tallet. Han beskrev denne særlige fase som livets hemmelige eftermiddagsstund, hvor livskurven vender, og døden bliver født. Jeg har altid syntes, det var en smuk beskrivelse. Målet for livets anden halvdel er ikke vækst, forplantning og udfoldelse, men afviklingen af livet, eftersom den munder ud i døden.

Hvor midtvejskrisen handler om at have lagt livets højdepunkt bag dig, så handler kvartvejskrisen om at have det foran dig. Det er den krise, der kan opstå ved at tage ansvarets byrde på dig, selv stille dig ved roret og udstikke kursen for dit liv i håbet om, at den vil føre dig i sikker havn, inden du når frem til livets højdepunkt, og livskurven knækker igen. Jung talte aldrig om kvartvejskrisen, for i hans dage var der groft sagt tale om en overgang fra barn til voksen, der indfandt sig omkring konfirmationsalderen, og hvor samfundet og familien uden slinger udpegede den retning, livet skulle tage for den unge voksne. Siden Jung blev født i 1875, er middellevealderen i Danmark steget med mere end 30 år, og udover at resultere i en længere voksenfase og en betydeligt længere alderdom så har denne udvikling også givet tid og plads til et helt nyt livskapitel, som vi har givet navnet ungdom. I dag overgår du ikke fra barn til voksen, men fra barn til ung og fra ung til voksen, og fasen mellem barndom og voksenliv kan vare et sted mellem et og to årtier, hvis du virkelig udnytter den optimalt.

Da min mormor var ung i starten af 1950’erne, havde hun ingen forventninger om både at skulle have set hele verden, have boet alene og sammen med venner og have festet grundigt igennem, samtidig med at hun tog en videregående uddannelse og skaffede sig et cv med relevant erhvervserfaring, for at have levet en ordentlig ungdom. Og jeg ved med sikkerhed, at hun ikke havde ambitioner om at skulle have haft to-tre længevarende parforhold og et par gode håndfulde løse seksuelle forbindelser, inden hun slog sig til ro med morfar. Men det ligger ligesom lidt i kortene i dag, hvis du skal være klar til at indtage voksenlivet. I dag viser du ikke dit værd ved at videreføre familien, sikre dens stand og være en lydig og loyal samfundsborger, men ved at finde din helt egen vej til selvudfoldelse og succes. Du kan få alt, hvad du vil have, hvis du er villig til at gøre en indsats, og din eneste forpligtelse er at tage for dig af retterne, indtil det er lykkedes dig at udfolde dit fulde personlige potentiale, og du ikke kan blive lykkeligere. Hvis lykken er målet, så er stress, tvivl og tristhed sikre tegn på fiasko.

Det er muligt, at der findes mennesker, der er i stand til at leve trygge, lyse og lykkelige liv stort set hele vejen igennem, men i så fald har jeg aldrig mødt dem. Alle mennesker, jeg har mødt, alle dem, jeg kender, og alle dem, jeg elsker, har det svært indimellem, og indimellem har de det svært det meste af tiden. Det er en del af at være menneske. En meget vigtig del faktisk.



Det er mit håb, at denne bog vil vise dig, hvor almindeligt det er at blive ramt af en eksistentiel krise på tærsklen til voksenlivet, og at det hverken er et tegn på, at du er forfejlet eller forkert. Krise betyder ikke det samme som at være gået i stykker. For mig betyder det, at dit liv, af den ene eller den anden grund, har mistet sin sammenhængskraft, og du lige nu ikke aner, hvordan du skal få den tilbage.

Er der noget et menneskeliv ikke er, så er det statisk. Vi er væsner i konstant forandring, og det er sikkert ikke sidste gang, du kommer til at opleve, at dit liv fører dig ud et sted, hvor du ikke kan bunde, og du ikke føler dig hjemme i det længere. Det er vigtigt at kunne leve med visse doser af uvished og utryghed, for de er faste elementer i overgangen til ethvert nyt livskapitel. De udgør den ubehagelige omkostning ved at være et væsen i udvikling og bevægelse. Derfor ligger der meget vigtig træning gemt i de mørke strækninger kvartvejs i livet, og det er for at bistå dig i træningen med at tåle livets uvished, at jeg har skrevet denne bog.

Bogen består af fire dele, som hver især tager afsæt i et eller flere samtaleforløb med unge voksne og de særlige frustrationer og udfordringer, der har kendetegnet dem. Forløbene er udvalgt efter deres evne til at spejle de problematikker, som jeg oplever, går mest igen i kvartvejsstrækningen i livet. Forhåbentlig vil de kunne belyse dit eget liv fra nogle nye vinkler og bringe dig lidt tættere på at kunne se dine egne usikkerheder, begrænsninger eller fejl i øjnene – uden at føle dig forfejlet.




FØRSTE DEL

At blive den, du er

– på godt og ondt


Ensom midt i mængden: Mit møde med Anna

En grå og regnfuld efterårsdag kom Anna på 28 år ind i min praksis til vores første samtale. Jeg har konsultation i et lille baghus, og jeg har gjort det til en vane, at jeg altid kommer ud i baggården og møder de folk, der ikke har været der før, så jeg kan vise dem ordentligt på plads. Under hele vores indledende sludder med hinanden, mens jeg viste Anna indgangen, mit tekøkken og mit venteværelse, var hun nærmest en sky af lethed, imødekommenhed, smil og enighed. Hun syntes end ikke at ænse møgvejret, men hængte sin våde jakke på knagen, skænkede sig en kop te og tog plads i min lille grå sofa. Hun sad rankt og rørte knap nok de puder, jeg har lagt i sofaen for at gøre den mere behagelig og hjemlig at sidde i, og takkede nej, da jeg spurgte hende, om hun havde brug for et tæppe, hun kunne tage om sig, så hun ikke kom til at fryse i det våde tøj. Hun roste min indretning, kommenterede på de tændte stearinlys i vindueskarmen, rettede på sin regnvåde frisure – og så blev der stille.

Jeg fik en fornemmelse af, at Anna pludselig følte sig konfronteret med, hvorfor hun havde opsøgt mig, som om der var blevet lagt en forventningsbyrde på hende om, at hun nu skulle give mig en klar og fyldestgørende forklaring på, hvad der var galt med hende. Hun så ud til at kæmpe en indre kamp om, hvorvidt hun skulle bryde ud i gråd, eller om hun skulle fortryde det hele, rejse sig og sige, at hun vist var gået forkert og slet ikke havde brug for at være her. Hun endte med at tage en dyb indånding og sige: “Ja, jeg ved ikke rigtig, hvor jeg skal starte. Jeg er bare ikke særlig glad for tiden.”

Nærmest så snart ordene var udtalt, løb to helt uvarslede tårer ned ad hendes kinder. Derudover var der intet i hendes mimik, der afslørede, at det, hun sagde, var sandt. Hun sad tavs nogle sekunder, fik styr på sin stemme, tørrede tårerne bort og sagde: “Undskyld, jeg ved ikke, hvorfor det lige skete.”

Så tog hun endnu en dyb indånding, lavede en lille bevægelse med hovedet, som om hun lynhurtigt rystede det hele af sig, og så rettede hun blikket mod mig, ligesom nulstillede sig selv eller syntes at sige: “Nå, men nok om mig. Hvordan går du ellers rundt og har det?” I erkendelse af, at der nok ikke var meget hjælp at hente fra den vinkel – en vigtig del af terapi er jo, at det ikke er baseret på gensidighed, men på et rent fokus på den, der har opsøgt terapien – begyndte hun at fortælle mig mere om sit liv. Hun lagde ud med at fortælle mig, at hun følte sig presset hele tiden, stresset måske. Tre måneder tidligere var hun blevet forladt af sin kæreste efter lang tid, hvor hun dagligt havde frygtet, at det ville ske. Hun havde to grupper af veninder, den ene fra gymnasietiden og den anden fra et højskoleophold, og så var der yderligere et par stykker, som hun havde lært at kende, mens hun uddannede sig til sygeplejerske, men som hun kun så, når de gik i byen.

Selvom Anna sagde, hun kunne tale med sine veninder om alting, lød det alligevel til, at det mest var veninderne, der kunne tale med hende om alt. Hun var en god lytter og kunne holde til timevis af sproglige bearbejdelser af deres problemer, uden at samtalen kom omkring hendes egne på andet end et flygtigt visit. Derfor var det også så godt som altid hende, de ringede til, når de havde brug for støtte. Normalt gav det hende en god følelse af at være vigtig og værdsat, men på det seneste var hun begyndt at trække sig fra veninderne. Det var begyndt at føles slidsomt og ensidigt at være sammen med dem, og hun var begyndt at føle sig taget for givet i mange sammenhænge. Hver gang hun havde været sammen med andre mennesker, gik der et maskineri i gang inden i hende, hvor hun systematisk evaluerede sine udtalelser og noterede sig alt det, hun skulle have sagt eller gjort anderledes. Selv den mindste kritiske eller drillende kommentar fra andre kunne sætte sig fast og køre rundt i hovedet på hende i ugevis.

På trods af Annas vigende glæde ved andres selskab, så var det næsten endnu sværere for hende at være alene. Hun blev overvældet af et heftigt tankemylder, pludselige grådanfald, skyldfølelse, selvanklager og en stor modløshed og angst for, at tingene aldrig ville blive anderledes. Ofte endte hun med at søge tilflugt i sin seng med sin computer og endeløse tv-serier, hvor det næste afsnit automatisk afløste det første, og hun derfor ikke behøvede at tage stilling til noget som helst. Men selv i den tilstand gnavede tankemylderet ofte videre i baghovedet, og efter to-tre timer begyndte selvleden også at melde sig, fordi hun godt vidste, hun ikke burde spilde så meget tid foran skærmen. Når det var telefonen, hun tyede til, endte det ofte endnu værre. Efter halvanden time begravet i fremstillingen af andre menneskers lykkelige liv på Facebook eller Instagram ramte ensomheden hende som en kanonkugle, når hun slukkede telefonen og sad i halvmørket på sengen. Alene.

Hun var egentlig glad for sit arbejde og vidste, hun var dygtig til det, men også det område af hendes liv var begyndt at føles meget utrygt det sidste halve års tid. Hun frygtede kollegernes vurderinger af hende, oplevede fysisk ubehag, når hun skulle lave faglige oplæg eller bare overlevere patienter i vagtskiftet til næste hold af sygeplejersker. Indimellem når hun skulle håndtere patienter eller pårørende, der var særligt frustrerede eller ophidsede, kunne hun blive ramt af en desperation, der satte sig som en kvælende stramhed i halsen og en gloende varm kugle i mellemgulvet, og når hun cyklede hjem fra job, var hun ofte udmattet og havde en knaldende hovedpine. Men når hun lå i sin seng, kunne hun ikke falde i søvn, fordi tankerne og uroen for næste dags arbejdsopgaver og samvær med kollegerne allerede var gået i gang.



Noget af det, jeg hæftede mig mest ved i mit første møde med Anna, var uoverensstemmelsen imellem de ting, hun fortalte om, og det hun signalerede i sin måde at være til stede i rummet på. Hun kunne fortælle om alle de her fortvivlende tilstande med en lethed, der blev ved med at forundre mig. Indimellem kom der nogle glimtvise udsving i hendes stemmeføring eller en kortvarig stramhed i muskulaturen omkring hendes mund, men ellers virkede hun nærmest lystig i sin fortælling. Ofte slog hun over i decideret latter (godt nok en kort og halvforceret variation, der egentlig mere mindede om en bizar form for hoste, men dog stadigvæk en latter), når hun fortalte om noget særligt svært, og flere gange udtrykte hun bekymring for, om hun tog tiden fra nogen af alle dem, der sikkert havde meget større problemer og meget mere brug for den.

Henover de næste måneder blev det tydeligt for os begge, at Anna havde fået delt sig selv og sit liv op i en yderside og en inderside, og at der hverken fandtes døre eller vinduer i det murværk, hun havde skabt imellem de to. På ydersiden var hun en sød, smilende, glad, dygtig og empatisk ung kvinde, men på indersiden var hun kronisk belastet, fuld af selvkritik, ensomhed, tristhed, modløshed og forurettet vrede. Begge tilstande var anstrengende for hende at være til stede i og var begyndt at dræne hende så effektivt for energi, at hun var ved at miste sin evne til at være nærværende og til at føle sig hjemme i sit eget liv. Hun følte sig defekt og mærkelig, men var samtidig fuld af angst for, at andre mennesker skulle opdage det. Derfor overvågede hun konstant sig selv og forsøgte at tilpasse sig enhver forventning fra omverdenen. Jo mere hun censurerede sig selv, jo mere isoleret kom hun til at føle sig.



Så her sad jeg med en ung kvinde, der havde en god uddannelse, et godt job, en omsorgsfuld familie og en masse gode venner. Alligevel var hele den sociale dimension af tilværelsen begyndt at føles som en vandring på tynd is, hvor hun konstant frygtede at falde igennem. Anna følte sig så alene. Men hun er ikke den eneste, der har det sådan. Det ved jeg om nogen.



Usikkerheden og dens tusinde forklædninger

Jeg har ikke tal på, hvor mange unge voksne jeg har talt med, der føler sig mindre værd end de andre, og som føler, de skal præstere mere end andre for at være o.k. Uanset hvilken indledende problematik de kommer med, skal vi ikke så langt ind under overfladen, før vi møder den slumrende usikkerhed, der har det med at vågne i forholdet til andre mennesker og de sociale omgivelser generelt. Den kan vise sig i utallige forskellige forklædninger og kan ikke reduceres til, at du begynder at stamme, når du føler dig utryg, eller rødmer, når du påkalder dig opmærksomhed. Det er snarere en slidsom og ekstrem optagethed af spørgsmålet: “Hvem er jeg i andre menneskers øjne?” og tilhørende høje forventninger til dig selv, der skal sikre, at det, de andre ser, når de kigger på dig, er noget godt.

En undersøgelse fra august 2018 viser, at hver tredje af de studerende på landets videregående uddannelser, der henvender sig til Studenterrådgivningen, føler sig alvorligt stressramte, men ikke på grund af karakterræs eller præstationsproblemer, selvom hver fjerde også føler sig ramt af det. Det er forholdet til underviserne og især til deres medstuderende, der stresser og belaster dem. De føler sig unormale og kronisk bekymrede for, om de lever op til de standarder og forventninger, de forestiller sig, deres lærere og jævnaldrende medstuderende har til dem.

Rigtig mange unge voksne lever med en følelse af, at den eneste vej til at få ro i maven er at få styr på alt. Hver eneste gang der melder sig en følelse af tvivl eller uro over noget i de indre systemer, så er løsningen at overvinde det og få styr på det. En uro over en lidt for lav karakter løses ved at skrue op for læsepresset og ved at pudse den dårlige samvittighed på enhver aktivitet, der ikke er studierelateret. Et ubehag ved at konstatere en delle på maven eller nogle lidt for bløde overarme løses ved at indføre nye krav om mere og hårdere træning, langt flere gulerødder og en nultolerance over for livets fedende fornøjelser. En tvivl om, hvad andre tænker om dig, når du forlader et selskab, løses ved en minutiøs gennemgang af alt det potentielt dumme, du måske fik sagt eller gjort, og en indre ed om aldrig at være så dum igen i samvær med andre mennesker.

Måske er du også en af dem, der sætter din lid til, at denne kontrolbaserede livsstrategi skal føre dig derhen, hvor tilværelsen endelig bliver tryg og stabil, usikkerheden aftager, og du bliver rigtig voksen. Sandheden er desværre, at den aldrig kommer til at føre dig derhen. Det er en blufstrategi. Den består udelukkende af varm luft og tomme løfter, og den kommer aldrig til at give dig ro i maven. Hvad den derimod kommer til at give dig, er mere stress, mere usikkerhed og mere uro – og ondt i maven.

Livet er i sin grundstruktur uforudsigeligt og ukontrolleret, og derfor kommer du heller aldrig til at få styr på det hele. Selv hvis det i en periode skulle lykkes dig at få fuldstændig styr på rammerne for din hverdag, så vil du med stor sandsynlighed bare hæve barren for dit kontrolniveau og begynde at fokusere på de detaljer, som du endnu ikke har under kontrol. Skulle det utrolige ske, at du på et tidspunkt også får orden på dem, så vil du straks rette din opmærksomhed imod alt det, der måske kunne gå galt eller vriste sig ud af dit jerngreb. Der vil altid være noget, du ikke har styr på, noget, der kan gå galt, eller noget, du kan blive bedre til.

Det kan være en hård sandhed at blive ramt af, og ikke sjældent sker det, at det kontrolsøgende menneske vælger at ty til det, der føles som den næstbedste løsning: At få det til at se ud, som om der er styr på det hele. På ydersiden. Det var den løsning, Anna havde klamret sig til så længe.



Yder- og inderside

Helt fra begyndelsen slog det mig, hvor ekstremt veltrænet Anna var i at holde sin yderside adskilt fra sin inderside. Det var den observation, der gav mig en indledende fornemmelse af, hvad vores arbejde sammen ville komme til at handle om, og jo bedre jeg lærte hende at kende, jo tydeligere blev det også, hvor meget smerte denne skarpe adskillelse forvoldte i hendes liv.

I min optik udgøres ydersidedimensionen i et menneskeliv dels af den fysiske virkelighed, som vi kan observere og registrere med vores sanser, og dels af det sociale aspekt af tilværelsen: Der, hvor vi altid indgår i en kontekst med hinanden, hvor vi mødes omkring nogle sociale og kulturelle forventninger, og hvor vi konstant aflæser og tilpasser os omgivelserne. Det er den dimension af livet, som vi deler med hinanden.

Indersidedimensionen er vi derimod helt alene med, den kan aldrig til fulde deles med et andet menneske. Det er her, alle vores tanker, følelser, erindringer, længsler og behov bor.

Som navnet indikerer, så har vi i ydersidedimensionen kun adgang til hinandens ydersider og kan derfor heller ikke hverken aflæse eller få kendskab til andet end det, de andre viser eller fortæller os om dem selv (det gælder i øvrigt også for psykologer). Det giver os muligheden for at censurere i den viden, andre kan få om os, og dermed kan vi selv påvirke, hvad det er for et indtryk, vi giver fra os i de forskellige situationer og scenarier, vi bevæger os igennem i hverdagen. Det forbedrer klart vores muligheder for at begå os socialt acceptabelt, tage hensyn til hinanden og sikre os den omsorg, tilknytning, status, anseelse eller kærlighed, som er så afgørende for, at vi trives og kan lide os selv og vores liv. Hvis hvert eneste aspekt af vores fortid, hver eneste af vores handlinger, vores tanker eller lyster var synlige for andre altid, så ville det sociale samspil, der allerede er så komplekst og vanskeligt, blive helt umuligt at navigere i.

Indersiden er derimod ikke sådan lige til at censurere. Hvis du har tanker, følelser eller erindringer, der er så svære eller modbydelige, at du ikke er i stand til at fungere, så kan det indimellem lykkes at fortrænge dem så tilpas effektivt, at de træder i baggrunden. Men det forsvinder de ikke af. De bliver bare til afspærrede farezoner i din indre verden.

Uanset hvad der fylder i indersidedimensionen, så hører det med til det samlede billede af, hvem du er. Hvis du oplever, at der er store dele af din inderside, du aldrig kan give lov til at blive synlige på ydersiden, fordi du føler dig sikker på, at de vil afskrække eller frastøde andre mennesker, så er fundamentet for ensomhed lagt i dit liv. Så kan du have 20 gode venner og 120 bekendte, og alligevel er der ingen, der rigtigt ved, hvem du er. Du kan ikke både gemme dig og føle dig set på samme tid.

Hvis du oplever, at omverdenen forventer, at du skal have styr på det hele, så er det en nærliggende løsning at fremstille din yderside, så den matcher den forventning, men i Annas tilfælde, var det ikke helt så enkelt. Hun oplevede nemlig slet ikke, at forventningspresset kom fra omverdenen. Hun havde godt nok en far, der til tider havde et hidsigt temperament, og en mor med hang til mange bekymringer, men i det store og hele var både hendes venner og familie støttende og forstående, og hun kunne ikke sætte fingeren på, hvem det var, hun ville skuffe, hvis hun gav slip på drømmen om at blive det perfekte menneske. Det føltes udelukkende som et pres, hun lagde på sig selv.

Jeg er efterhånden stødt på den problematik så mange gange, at jeg er begyndt at tænke på den som en generationsudfordring. Der har med garanti altid været folk, der har kæmpet med høje forventninger til sig selv. I begyndelsen af 1900- tallet talte Freud om, hvordan et alt for strengt og kontrollerende overjeg kunne forstyrre og forpeste menneskesindet. Men når jeg i dag lytter til de unge voksne, jeg har samtaler med i min praksis, og når jeg læser forskellige undersøgelser af stress og depression inden for den generation, der er født et sted imellem midten af 1980’erne og slutningen af 1990’erne (de såkaldte millennials eller Generation Y), så bekræfter det mit indtryk af, at et ekstremt forventningsniveau snarere er reglen end undtagelsen for dem.

Jeg tror, en vigtig del af forklaringen ligger i, at netop denne generation – din generation – for alvor er vokset op midt i individets tidsalder.



Kunsten at leve op til sig selv

I 1960’erne og 1970’erne blev der på samfundsniveau sat gang i en regulær steppebrand af forandringsprocesser. Ensretningen blev ophævet inden for så godt som alle områder: Kunsten, litteraturen, musikken, videnskaben, seksualiteten, samfundsstrukturen, kernefamilien, påklædningen, den sociale arv – alt blev forsøgt frisat og blev et muligt domæne for udforskning og dyrkelse af lysten og lidenskaben frem for pligten og dyrkelsen af det konventionelle. For mig at se lå den afgørende forandring i skiftet fra at hylde samfundet og systemet til nu at hylde individet. Det kom også til at betyde, at der ikke længere var en forventning om, at andre skulle diktere, hvad det enkelte menneske skal bruge sit liv til. I dag er forventningen, at det skal du 100 procent selv finde ud af. I dag forventes de opvoksende generationer at sætte sig deres egne mål, finde frem til deres egne værdier og være deres egne vogtere.

En god samfundsborger for 100 år siden var en person, der villigt overtog sin fars eller mors stand, fag og værdisæt, mens en god samfundsborger i dag er en person, der opnår succes i livet ved at være tro mod sin egen overbevisning, og som udlever sit fulde personlige potentiale ved at følge sit hjerte. Hvis tingene så ikke går helt, som du havde planlagt, så gælder der til gengæld heller ingen undskyldninger om, at “det var min far, der sagde, jeg skulle”. Det er dit problem og din egen skyld.

Den amerikanske professor i psykologi Jean M. Twenge, der er forfatter til mere end 140 videnskabelige artikler og adskillige bøger om generationsforskelle, har fremhævet, at den tidsånd, du bliver født ind i, samlet set vil påvirke dig kraftigere end din familie. Der er sket meget med tidsånden hen over de seneste seks-syv årtier. I begyndelsen af 1960’erne ville de fleste sige, det vigtigste var at være ærlig, hårdtarbejdende, pålidelig, loyal og hensynsfuld over for andre, mener Twenge. Men i dag er det vigtigste at være lykkelig. Det er o.k. at være anderledes, og du skal gøre det, der føles rigtigt for dig, uanset hvad andre synes om det. Det er noget af et fokusskifte, hun peger på.

Hvis du i dag bliver i tvivl om, hvorvidt du er på rette vej i dit liv, så forventes du at skue indad for at finde svaret, snarere end at skue udad og se på, hvad omgivelserne forventer af dig. I dag er langt de fleste blevet opdraget til at navigere ud fra, hvad der føles godt eller rigtigt, fremfor at navigere efter arv og pligt. Fordelene ved den udvikling er, for mig at se, talløse, men vi slipper ikke uden om, at den også har medført nye udfordringer. Når individet står helt alene med valget, så står det også helt alene med ansvaret. Derfor rummer en kvartvejskrise så godt som altid en eksistentiel dimension, hvor den enkelte – måske for første gang – bliver konfronteret med nogle af livets helt store grundvilkår: frihed, ansvar, tvivl, ensomhed.

For Anna kom mødet med de grundvilkår til at betyde, at voksentilværelsen tårnede sig op foran hende som et voksende frontsystem, der rykker nærmere ude i horisonten, og jo tættere det kom, jo mere uoverskuelige dimensioner antog det for hende. Hun vidste godt, at hun var privilegeret ved at have så talløse muligheder for at tage frie valg for sig selv, og hun vidste også godt, at ansvaret for at træffe de rigtige valg var hendes alene, og at ingen var ude på at presse hende i en bestemt retning. Men hun følte til gengæld også med stor tydelighed, hvordan andre mennesker vurderede hende ud fra, hvor god hun var til at tage det ansvar på sig, og derfor kom det til at føles som et tungt åg på hendes skuldre. Hun følte sig ikke spor sikker på, hvad hun ville, og heller ikke om hun overhovedet ville være i stand til at opnå det. Samtidigt var hun rædselsslagen for, at omgivelserne skulle opdage hendes tvivl, eller at hun hverken var lykkelig eller følte sig lidenskabeligt i færd med at leve op til sit fulde potentiale som menneske. Det var derfor, hun var blevet så ulykkelig og ensom, selvom hun tilsyneladende havde det hele.
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