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			Til mine forældre, Birgit og Palle

			 

			 

		

	
		
			FORORD – Bare ikke i orden

			Da min far fyldte 70 år for fem år siden, holdt jeg en tale for ham. Jeg sagde blandt andet, at jeg altid har forsøgt at leve op til hans høje krav, og at jeg er glad for derigennem at have lært at stræbe efter høje mål. Jeg takkede ham også med et glimt i øjet for, at han havde oplært mig i den ædle kunst at bære nag.

			Det er jeg nemlig god til.

			Jeg synes, det er svært at tilgive. Verdens uretfærdighed generelt – så mange goder fordelt på så få, så mange slyngler højt på strå og så mange gode og ærlige mennesker på bunden, så meget meningsløs vold, sygdom og lidelse – såvel som andres uretfærdige opførsel over for mig personligt kan gøre mig frustreret. For ikke at sige: edderspændt rasende, fortvivlet og bitter. Små og store svigt kan køre rundt i mit hoved i en ond karrusel, der aldrig stopper: Hvordan kan hun dog sige det? Hvad ligner det efter alt, hvad jeg har gjort? Hvor er det bare tarveligt at gøre sådan, når han nu ved, at ...

			Det er bare ikke i orden at blive snydt på den måde. At blive underkendt for sin indsats. Forbigået. Svigtet. Ydmyget. Overset. Det er bare ikke i orden.

			Forræderen, min bedste ven

			Så en dag mødte jeg Carls mor, Anne. Hun var ikke længere kærester med Carls far, Peter, men de to var på fantastisk god fod, og Carl gled ligesom bare frem og tilbage mellem de to hjem uden nogen særlig systematik. Da jeg engang spurgte Anne, hvilken deleordning hun og Peter havde, måtte hun grave i hukommelsen for at huske den, for de havde aldrig brugt den. Anne og Peter var endda så gode venner, at de også gik i byen sammen uden Carl, tog med til hinandens familiefester og hjalp hinanden med alt muligt praktisk i hverdagen. De var involveret i hinandens liv langt ud over, hvad deres fælles forældreskab krævede. Faktisk var de så tætte, at jeg en dag ikke kunne dy mig for at spørge, hvorfor i alverden de ikke var kærester. Hun fortalte mig det, og jeg tabte både næse og mund. Næse over den utrolige historie. Mund over, at Anne havde kunnet tilgive Peter. Han havde nemlig forladt hende, da hun var højgravid med Carl. Ønsket gravid, vel at mærke. Efter otte års fast og lykkeligt parforhold. Men nu var de her. Bedste venner og med et delebarn i stortrivsel. Hvordan? Gennem tilgivelse. Fordi tilgivelse er bedre end alternativet, fortalte hun mig, og jeg var tryllebundet og forfærdet på en gang. Jeg kunne se med egne øjne, at det virkede, og samtidig skreg historien mod alt i mit system: Peter havde jo gjort Anne så ondt, hvordan kunne hun uden videre slå en streg over det? Skulle han ikke have en eller anden form for straf? Hvordan havde hun fundet styrken til ikke bare at tilgive, men også at holde af ham igen? Og havde han overhovedet fortjent hendes venskab og støtte?

			Et valg, en følelse, en gave

			Selvfølgelig var Anne ikke den første, der fortalte mig om tilgivelsen og dens kraft. Den har religiøse og historiske skikkelser fra Jesus til Desmond Tutu hyldet i årtusinder, og også især amerikansk selvhjælpslitteratur har haft bølger af tilgivelsesdyrkelse.

			Men Annes historie viste mig noget andet. Den viste, hvad tilgivelse helt konkret kan betyde for virkelige, moderne mennesker – Anne, Peter og ikke mindst Carl – og det pirkede til noget i mig. Noget, jeg ikke var ret god til, men gerne ville lære. At give slip. At vise storsind. At tilgive. Droppe naget og bruge min energi anderledes og mere positivt. Pege den følelsesmæssige pil frem i stedet for tilbage. Annes historie gjorde mig nysgerrig og gav mig lyst til at undersøge, om tilgivelse virkelig er et valg, sådan som hun sagde. Eller om det er en følelse, der ganske enkelt enten opstår eller ikke opstår. Måske er det endda en gave, vi giver os selv og den, vi tilgiver?

			Så jeg satte mig for at finde ud af, om vi mennesker virkelig kan beslutte os for at tilgive, og hvad der sker, hvis vi gør det. Bliver vi så lykkelige, sunde og stærke? Og hvis der virkelig er så mange fordele ved at tilgive, som fortalerne lover, hvorfor gør vi det så ikke bare – hvorfor er det så svært?

			Hvor du er

			Jeg forestiller mig, at du er optaget af nogle af de samme spørgsmål. At du læser med, fordi du går og tumler med noget, du gerne vil tilgive, men ikke rigtig kan. Eller fordi du har brug for at tilgive dig selv eller at blive tilgivet af andre. Måske kan du mærke, at tilgivelse vil bringe dig et godt sted hen, men ved ikke, hvordan du skal nå dertil. Vi taler ikke meget om tilgivelse i hverdagen, så den kan være svær at finde. Bogen her er et forsøg på at sætte et skilt op og vise vej. Ikke én, endegyldig vej, men kvalificerede forslag til smarte ruter.

			Selv om du har valgt at læse en bog om tilgivelse, sidder du måske også med lidt af den instinktive uvilje mod hele tilgivelsestankegangen, som jeg selv havde, da jeg først gik i gang. Der var noget i mig, som sagde: ‘Jeg ved, det er godt at tilgive, men jeg vil egentlig helst ikke. For hvis jeg tilgiver alt muligt, bliver jeg sådan en, de andre kan trampe på – man må også have lov at slå igen’. Jeg har altid godt kunnet lide heltinder, der slog igen. Fra Astrid Lindgrens Pippi Langstrømpe, der satte røverne op på hylden, da de ville tage hendes guldpenge, til Stieg Larssons Lisbeth Salander, der tog hævn over sin plageånd ved at give ham tilbage af samme voldelige mønt. Dengang jeg gik i gymnasiet, længe før jeg selv blev mor, syntes jeg endda, der var et vist format over den græske fortæller Euripides’ tragedieheltinde Medea, der slår sine egne børn ihjel for at hævne sig på sin utro mand. (Det synes jeg ikke mere, dog!). Måske har du det lidt på samme måde. Det er okay. Jeg håber blot, du er nysgerrig nok til at give tilgivelsestanken en chance.

			Det kan også være, at du ved, du aldrig mere skal se den, der har krænket dig, så du er usikker på, om du egentlig har brug for at tilgive ham eller hende. Du ved måske slet ikke, om det skete overhovedet kræver tilgivelse. Du kan bare mærke, at du ikke rigtig kan give slip på det, uanset hvor småt andre synes, det er. Eller også synes du, at det skete ikke kan eller skal tilgives, og er fortsat mere tilbøjelig til Salander-metoden. Jeg forstår. Jeg har været der selv, og jeg er sikker på, jeg kommer dertil igen. Jeg tror fuldt og fast på, at der er en tid til at være vred og en tid til at tilgive. En tid til at holde fast og en tid til at give slip. De to falder ikke sammen, men de udelukker heller ikke hinanden. Det gør retfærdighed og tilgivelse heller ikke, selv om det i høj grad kan føles sådan.

			Derfor: Uanset dit udgangspunkt, så læs roligt videre, for jeg tager dig med rundt om det hele – hvem, hvad og hvornår vi kan tilgive. Og ikke mindst hvordan. Rådene, overvejelses-spørgsmålene og øvelserne i bogen er hjemmestrikkede, men de er ikke mine alene. Jeg har plukket dem fra de eksperter, jeg har talt med, de bøger og artikler, jeg har læst, og de historier, jeg har fået fortalt. De er efterprøvede, og de virker – for nogle. Hvordan de virker for dig, afhænger af, hvor du er, hvad du har brug for at tilgive, og hvem du prøver at tilgive. Men jeg ville blive meget overrasket, hvis du ikke som minimum får lyst til at prøve dem. Min erfaring er nemlig, at man bliver lidt vild med det der tilgivelse, når man først kommer i gang. Fordi der er så mange åbenlyse fordele ved at give slip og se fremad og så få fordele ved had og nag, når vi virkelig mærker efter.

			Jeg kan hverken love dig, at du bliver rig, rask eller rasende lykkelig af at tilgive. Men jeg synes, vi skal begynde at tale om tilgivelse som noget, vi gerne vil og har brug for som mennesker. Noget, der giver os ro, energi og styrke, hvis vi mestrer det, og som vi gerne vil have både et sprog for og en metode til.

			Hvad denne bog handler om

			En præst sagde engang til mig, at kun det utilgivelige skal tilgives. Jeg tror, hun mente krænkelser som mord, misbrug og overgreb. Forseelser, som ofre og pårørende har brug for ekstra kræfter, måske endda guddommelige, til at tilgive. I den sammenhæng er der mange store tilgivelser, som kan tjene til inspiration, og som også gør det for mig: fra Jesus’ korsfæstelse til Nelson Mandelas mange hårde år i fængsel, hvorfra han gik ud og sagde de berømte ord: Jeg ønskede at være fri. Så jeg gav slip på hadet. Fra Holocaust til folkemordet i Rwanda. Fra New York 11. september 2001 til Paris 7. januar 2015. Fra spritbilister til kidnappere. Mordere til voldtægtsforbrydere. Kollektive og personlige tilgivelser af gerninger, vi ikke med vores menneskelige forstand kan forstå eller finde mening i, og som nogle mennesker helt forståeligt må opgive nogensinde at komme over.

			Den tilgivelse, jeg især er optaget af og gerne vil gøre dig mere fortrolig med, er en anden. En tilgivelse, vi alle sammen bliver udfordret på, fordi vi har nogle nærmeste i vores liv, som vi har brug for, men som også kan såre os på en helt særlig måde: forældre, børn, søskende, kærester, venner. Mennesker, som er vigtige for os, og som vi mister noget meget vigtigt ved ikke at tilgive. Men som vi også kan have noget så svært ved at tilgive, fordi de er, ja, nære. De kender vores ømme punkter og kan ramme dem med kirurgisk præcision. Og de gør det. For at hævne eller hævde sig, for at fremme deres egne interesser og søge deres egen lykke. Nogle gange simpelthen, fordi de kan. Vi er alle mennesker, og mennesker er ikke kun gode og storsindede. Vi under ikke altid hinanden det godt. Vi kan også komme til at såre hinanden, fordi vi ikke tænker os om, eller fordi vi ikke kan vide eller overskue, at konsekvenserne bliver så alvorlige for den anden, at han eller hun vil tage det så tungt eller blive så ramt.

			At blive vred og ønske hævn er menneskeligt, men det er også menneskeligt at fejle. Errare humanum est, som var noget af det første, vi lærte i min 9. klasses latintimer (hvor vi fik demonstreret i rigt mål, at den sætning passer). Vi selv vil fejle, og der vil blive begået fejl imod os, så meget kan vi være sikre på. Så hvad gør vi ved det? Bruger vi vores ene korte liv på nag, vrede og hævn, eller arbejder vi på at komme videre uden at glemme, velvidende at tiden ikke læger alle sår, men at ikke alle sår behøver at være lige store – og lige åbne? Det er spørgsmålet, jeg prøver at give mit bud på her. Gennem mine egne erfaringer, kloge menneskers refleksioner og ikke mindst de personlige historier, som Anne, Signe,Torkil og Ida har været generøse og modige nok til at dele med mig – og nu dig. Jeg håber, du finder en lyst til at tilgive og en måde at gøre det på, der passer for dig.

			God læselyst!

			 

		

	
		
			KAPITEL 1 – Den dag, jeg spurgte de kloge: »Hvad er tilgivelse?«

			Tilgivelse sidder ikke bare der som en smuk dreng i en bar. Tilgivelse er den gamle, fede fyr, du er nødt til at trække op ad bjerget.1

			– Cheryl Strayed, forfatter

			»Hvis man kan tilgive, så tror jeg nok, at jeg har tilgivet dig nu.« Sådan sagde en kæreste til mig for mange år siden. Forud var gået en ganske forfærdelig nytårsaften, som var kulmineret i, at jeg havde gjort ting, jeg ikke skulle have gjort, med en, der ikke var ham. Efterfulgt af en masse sorg, vrede og fortrydelse, tryglen og tavshed og angst for at miste. Og nu stod vi så her. Jeg, der håbede med hele mit væsen, at han ville blive, og han, der måske tilgav mig – hvis man kan det. Du skal nok få hele historien, jeg lover det. Men læg i første omgang blot lige mærke til usikkerheden i sætningen:

			»Hvis man kan tilgive, så tror jeg nok, at jeg har tilgivet dig nu.«

			Tilgivelse er nemlig ikke lige sådan at definere. Verbet har måske nok en leksikal betydning, som lyder sådan her, hvis man spørger Den Danske Ordbog:

			ophøre med at føle vrede eller bitterhed mod nogen pga. en krænkelse (og ofte udtrykke det i ord).

			De fleste af os forstår da også ordet helt instinktivt. At tilgive handler vel i store træk om, at der er sket noget skidt for os, og at der er nogen, vi med god ret kan pege på som ophavsmand eller -kvinde til dette skidt; nogen, som vi så alligevel eftergiver den følelsesmæssige gæld, eventuelt med et højt og tydeligt: ‘Jeg tilgiver dig’.

			Tilgivelse sker, når vi visker tavlen ren. Starter på en frisk. Lader den utro kæreste komme hjem igen. Holder op med at være sur på den søster, der stjal hele opmærksomheden i vores barndom. Tilbyder vores forræderiske veninde at komme ind i varmen og tilbage til kaffen og de fortrolige snakke igen. Det kan vi godt forstå. Men når vi skal tale om det som noget, vi kan arbejde aktivt med og få bedre liv ud af, bliver det komplekst, og så vælter spørgsmålene frem i større hast end svarene, for:

			* Er det at tilgive det samme som at acceptere?

			* Skal den, der har gjort noget forkert, angre og undskylde, for at tilgivelse bliver mulig?

			* Kan man selv vælge at tilgive – og hvornår ved man, at man har gjort det?

			Især det sidste forvirrer os. Viljen i det. For kan man tvinge en følelse frem – og tilgivelse er da en følelse, ikke? Måske endda en følelse, der kan være svær helt at mærke, om man har. Hvad nu, hvis vi igen bliver vrede på vores utro kæreste eller kommer til at tænke på alle de gange, vores ven har såret os, har vi så i virkeligheden slet ikke tilgivet? Hvad skal der til, for at vi rigtig tilgiver, og hvordan ved vi, at det har vi så nu? Pludselig bliver definitionen ikke så enkel, og usikkerheden sniger sig ind: »Hvis man kan tilgive ...«.

			Hvad gør den kloge, når hun bliver usikker? Går til dem, der er klogere, selvfølgelig. Så det gjorde jeg. Tog alle mine spørgsmål under armen og gik til en præst, en buddhistisk nonne, en psykolog, en hjerneforsker og en konfliktmægler og stillede dem. Og fandt ikke et endegyldigt svar på, hvad tilgivelse er, for svaret afhang selvfølgelig af, hvem jeg spurgte. Men de kloges bud, som spændte fra en menneskelig følelse over et valg til slet og ret en biokemisk proces, gav mig tilsammen en base at arbejde videre ud fra.

			Præsten: »Vi må tilgive – hvis vi kan.«

			Jeg gik først til Annette Brønnum Nystrup. Hun er præst. Jeg betragter ikke mig selv som troende, men jeg er rundet af en kristen kultur og er formet af den langt ind i min hverdag, selv om jeg ikke tænker over det særligt tit. Alene det at interessere sig for tilgivelse (og dens onde fætter, hævnen) viser, at jeg er indhyllet i en kultur, der opererer med skyld, straf og tilgivelse. »Det var ikke mig, der gjorde det,« sagde jeg, når jeg som lille var blevet opdaget med fingrene i kagedåsen, velvidende, at den-der-har-gjort-det altid vil blive udpeget og straffet. Og måske tilgivet, hvis hun siger rigtig meget undskyld. For det er jo sådan, vi gør i vores kultur. Så for at skrive om tilgivelse havde jeg brug for at få begrebets kristne betydning på plads, inden jeg eventuelt kunne lægge den til side.

			Annette Brønnum Nystrup arbejder på et hospice og har gjort det i 15 år. Her, hvor mennesker kun har få dage – 21 dage i gennemsnit – tilbage at leve i, fylder det at give slip på gamle vrede følelser og nag overordentlig meget. På hospice­ evalueres livet på den benhårde måde, og det er i den mest bogstavelige forstand sidste chance for at blive forsonet med sine nærmeste. Derfor havde Annette Brønnum Nystrup meget at sige om tilgivelse:

			Hvad er tilgivelse?

			Vi menneker har, som teologen og psykoterapeuten Bent Falk siger, frihed til at leve, ansvar for at leve rigtigt og angst for at leve forkert. Og så kommer tilgivelsen. Imellem mennesker tænker jeg, at tilgivelse er et meget lille ord med en meget stor betydning. Ikke alle kan sige: ‘Vil du tilgive mig?’, og ikke alle kan tilgive. Så må de lade være. Jesus kunne jo heller ikke tilgive, da han hang på korset, men Gud kunne: Tilgiv dem, fader, thi de ved ikke, hvad de gør, som der står i Lukasevangeliet. På samme måde kan en mand måske sige: ‘Jeg kan ikke tilgive, at hun skred med en anden’. Så må han bede Gud tilgive hans kone i stedet og dernæst ham selv, at han ikke kan tilgive sin kone – for i skriften står der faktisk, at vi skal tilgive vores næste. Tilgiv din næste den uret, han begår, så vil også dine synder blive forladt, når du beder om det2. Men jeg er altså ikke den præst, der siger: ‘Det skal du!’. Troen kan blive for trang, og der er mennesker, som har taget varig skade af at blive tvunget til at tilgive.

			Skal vi kunne tilgive, hvis vi vil i himlen?

			Der står i Det nye testamente, at Gud er kærlighed. Jesus døde på korset, for at vi skal være frie. Vi mennesker skal ikke præstere selv. Vi er frie og tilgivet af Gud, selv om vi er sådan nogle tosser, som vi er. Jeg taler meget med folk her på hospice om, hvad Gud er; er han sådan en bogholdergud, der sidder og holder regnskab med, hvordan vi har gjort det? Det tror jeg ikke. Men det fylder meget hos nogle. Jeg mødte en kvinde, der som barn fik at vide, at Jesus ikke kunne lide, at hun var glad. Så var hun færdig med Jesus. Hun levede hele sit liv i overhalingsbanen – giftede sig, fik børn og job og rejste hele verden rundt – hun var glad! Nu hvor hun var gammel og skulle herfra, frygtede hun at stå ansigt til ansigt med den Jesus, der ikke ville have, at hun skulle være glad. Men vi har alle lavet fejl. Intet menneske kan bestå, hvis vi skal bestå på vores gerninger alene, og jeg er ikke den, der docerer et helvede. Der står, at vi skal dømmes, men vi må tro på, at Jesus er kommet imellem den dom og os. Det er måske bedst, hvis vi angrer det forkerte, vi har gjort, men jeg tror egentlig ikke, vi skal gøre så meget.

			Hvad betyder tilgivelse for døende?

			Tilgivelse fylder meget på hospice. Hvis du har levet et konfliktfyldt liv, flytter konflikterne også med herind. Som du lever, sådan dør du også. I begyndelsen undrede det mig, når jeg så en søn sidde ved en døende mors seng og så, når hans bror kom, sige: ‘Nå, nu kommer han, så går jeg!’. Jeg har endda set nogle gennemføre konflikten til og med bisættelsen og måske endda ikke ville hilse på mig, præsten, fordi jeg har hilst på de andre i familien. Det må være ganske forfærdeligt for en gammel mor at se, at hendes børn hader hinanden, og det skal hun dø fra. Nu kan hun ikke gøre mere ved det. I forvejen er der meget skyld og dårlig samvittighed forbundet med at dø, især fra sine børn. I det hele taget kan det være en rigtig hård nyser med konflikterne mellem forældre og børn. Vi havde for mange år siden en mand, der var så vred på sin mor, at han pure nægtede at se hende, da hun dukkede op her. Han døde, uden at de blev forsonede. Tilværelsen er svær, og det svære rykker med ind på hospice.

			Hvilken værdi har tilgivelsen?

			Vi ser folk her på hospice, der kommer til fornuft, bliver gode venner og tilgiver hinanden, og det giver sådan en lethed, sådanne smil. Så har folk mulighed for at dø uden byrden af den konflikt. Hvis der ikke er nogen, som angrer, kan man tilgive alene og selv få fred.

			For mig personligt har det at arbejde på hospice betydet, at jeg virkelig er blevet god til at vælge mine kampe. Jeg vil ikke slås om opvasken eller kartoflerne, men kun tage de diskussioner, der er vigtige. For det bliver en del af hverdagen, at livet kan slutte. Jeg synes ikke, det er trist at arbejde på hospice, jeg synes, det er livsbekræftende. Her er en intensitet, som kommer af bevidstheden om, at hver dag kan være den sidste. Vi griner meget, og nogle gange græder vi også.

			Hvad har du lært om tilgivelse
af at arbejde på hospice?

			Jeg håber aldrig, at jeg kommer i en situation, hvor jeg siger: ‘Nu kommer han, så går jeg!’. Jeg vil til enhver tid gøre, hvad jeg kan for at få løst konflikterne, inden det kommer så langt, i hvert fald med mine nærmeste, de mennesker, der betyder noget for mig.

			Præsten mener altså, at:

			* Vi mennesker er altid tilgivet af Gud.

			* Det er godt, hvis vi kan tilgive hinanden, for livet er skrøbeligt, men

			* Nogle gange kan vi bare ikke, og så må vi overlade det til Gud.

			Hospice-præstens historier fra livets slutning bekræftede mig i, at vi med fordel kan lære at tilgive længe før, vi har så hårdt brug for det som der. Det vækker også genklang hos mig, at vi mennesker gerne skal prøve at tilgive, men ikke altid kan. Jeg er mere skeptisk over for, om vi nu også kan regne med ham Gud. Jeg hælder nok mere til, at vi selv skal bakse med tilgivelsen, selv om det er en besnærende tanke, at nogen har tilgivet os allerede.

			Buddhistisk nonne:
»Når vi forstår, er det lettere at tilgive.«

			For at finde et modspil til den kristne tanke om, at noget uden for os selv har det ultimative ansvar for tilgivelsen, gik jeg til Bhiksuni Tenzin Drolkar, en tibetansk buddhistisk nonne med det borgerlige navn Bodil. Jeg spurgte hende om tilgivelse, og hun startede med venligt at forklare mig, at for en buddhist er forståelse vigtigere end tilgivelse.

			Hvad betyder det –
at forståelsen er vigtigere end tilgivelsen?

			Hvis vi som buddhister vil tilgive, må vi gå over forståelsen. Jeg ved, at hvis jeg kommer til at træde nogle andre over tæerne, så er det, fordi jeg ikke har det særlig godt selv. Så er det, fordi jeg oplever lidelse. Ifølge Buddha er der lidelse forbundet med at være i live, og den lidelse har årsager i vores måde at tænke på, som ikke er i overensstemmelse med sandheden, med virkeligheden. Som mennesker har vi det, vi kalder ‘forstyrrende følelser’: begær, jalousi, stolthed og vrede. Roden til dem er uvidenhed om, hvordan vi og vores medmennesker eksisterer, og hvilke konsekvenser vores handlinger har. Så hvis jeg har nogle frustrationer, er det nemt for mig at synes, at det hele er noget møg.

			Emotionerne i vores sind farver den verden, vi ser. De dage, hvor vi er afslappede og har det godt, går vi rimelig glat igennem tilværelsen. Albuerne stikker ikke ud, nervesystemet stritter ikke i alle retninger, og vi bliver ikke så stødt over det, der sker. Hvis vi omvendt har det skidt en dag, er det nemt at blive stødt på manchetterne.

			Hvis jeg har det sådan, har andre det også. Så når en anden person opfører sig over for mig på en måde, som sårer eller fornærmer mig, kan jeg gå ud fra, at den person har nogle frustrationer, og at det i virkeligheden nok handler mere om den person selv end om mig. Den forståelse skaber tilgivelsen. Jo mere indsigt, jo mindre uvidenhed, jo færre forstyrrende følelser. I det øjeblik du forstår, kommer tilgivelsen næsten af sig selv.

			Men hvordan kommer man til at forstå?

			Vi har i buddhismen en praksis, som hedder mind training, altså at træne sit sind, og en af de ting, vi træner, er ikke at bære nag. For hvis du går rundt og bærer nag, ødelægger du dit eget liv, og den, der lider mest under det, er dig selv. Den anden ved det måske ikke engang. Hvis nogen har gjort noget imod dig, kan du altså arbejde med følelsen – vrede eller nag – men du kan ikke lave om på den anden. Du kan appellere og sige: ‘Når du gør sådan, får jeg det sådan’, men du kan ikke kontrollere andre. Jeg har selv haft et meget kompliceret forhold til begge mine forældre, især min mor, og har arbejdet med det i både terapi og meditation. Jeg er nået frem til, at hun gjorde det så godt, hun kunne, med de forudsætninger, hun havde. Jeg kan ikke forlange noget af hende, som hun ikke kan leve op til. Vi har ordsproget Du kan ikke plukke håret af en skaldet. En anden kan ikke give dig det, han eller hun ikke har. Ofte gør vi det, at vi gentager episoden for os selv igen og igen. Dermed kradser vi konstant i såret, og så kan det ikke læges. Nogle gange er den bedste løsning at sige: ‘Jeg er ikke barn mere, jeg lader det ligge, jeg giver det ikke opmærksomhed’. I samfundet er vi selvfølgelig nødt til at have nogle regler, men som privatperson kan jeg ikke kontrollere, hvad en anden person gør. Jeg kan gå til politiet eller slæbe vedkommende i retten, men mere kan jeg ikke gøre. Så i nogle situationer er der ikke andet at gøre end at arbejde med det i dit stille sind. For din egen skyld, så du ikke bærer rundt på det som en byrde.

			Hvad med skyld og hævn?

			Skyld opererer vi ikke med. Buddha siger, at der er en årsag til alt, og den har vi selv skabt. Men det betyder ikke, at det er din egen skyld, at du kommer ud for noget grimt. Hævn praktiserer vi heller ikke. Der er en historie om en mand, som kommer til Buddha og siger: »Jeg er blevet slået, jeg er blevet ydmyget, hvad skal jeg gøre?«. Og Buddha siger: »Du skal give slip på din vrede, fordi så har du befriet verden for det lille stykke vrede.«

			Der er ikke noget med gengældelse. For hvis du gør det, stopper det jo aldrig. Du fornærmer mig, og så fornærmer jeg dig, næste gang jeg får mulighed for det. Så kan vi køre rundt i den der uendelige cirkel, som er lidelse. Så hvis jeg vil arbejde med nag, vrede og så videre, må jeg arbejde med mig selv.

			Hvis jeg vil slippe nogle af de byrder, jeg bærer på, må jeg igennem en renselsesproces og så træffe en beslutning om, at jeg ikke vil gøre det igen. En realistisk beslutning, vel at mærke. Måske siger jeg bare: ‘Jeg vil ikke gøre det i morgen’, altså en enkelt dag. Så en dag mere. Og så fremdeles. Det er ikke nogen udefra, som kommer og siger det til dig, vi har ikke en ydre frelser, men må finde frelsen indefra. I buddhistisk psykologi opererer man med 56 mentale faktorer, og det gælder om at styrke dem, der gør os til glade og næstekærlige væsener, og reducere dem, der skaber ballade i vores liv.

			Buddhisten mener altså, at:

			* Tilgivelse er ikke det vigtigste, det er derimod forståelse.

			* Når vi forstår, er det lettere at tilgive.

			* Der findes ikke skyld, kun årsager. Buddhismen opererer ikke med arvesynd, men med karma – alt, hvad du sender ud, kommer tilbage igen. Alting har en årsag.

			* Hævn holder os fanget i lidelsen.

			* Hvis nogen gør noget mod os, kan vi arbejde med de følelser, det giver os, for eksempel vrede og nag.

			Psykologen: »Tilgiv for din egen skyld.«

			Jeg var let om hjertet, da jeg gik fra Bhiksuni Tenzin Drolkar (eller Bodil, om du vil). Hendes måde at gå til tilgivelsen på mindede mig meget om den måde, gode psykologer arbejder på; hvor du selv kan gøre noget og ikke er hverken afhængig af eller prisgivet noget uden for dig selv. Og hvilken lettelse at sige farvel til skyld og hævn! Men jeg ville længere ind i menneskesjælen, så jeg gik til Elin Andersen. Hun er psykolog og parterapeut og sidder hver dag sammen med mennesker, der har oplevet svigt, forræderi eller grænseoverskridelser, som de kæmper med at ryste af sig, og som de først kan komme videre fra, når de kan slippe. Når de kan tilgive.

			Hvad er tilgivelse?

			Det er vigtigt at skelne mellem tilgivelse og forsoning. Tilgivelse er at lade fortiden ligge, at give slip. Forsoning er at oprette eller genoprette noget brudt: Den er en kontrakt mellem to mennesker, som kræver (gen-)opbygning af tillid, og som også handler om, hvor mange aktier hver især har i forholdet. Er det umagen værd at give modparten og forholdet en chance til? Begge har her en opgave: den ene at bevise, at tilliden er berettiget, den anden at turde vise tilliden trods en dårlig erfaring og give modparten en ny chance.

			Tilgivelsen er omvendt noget, der foregår i den enkelte. Vi skal tilgive primært for vores egen skyld, fordi det er endnu mere hårdt arbejde at gå og bære nag. Selv om tilgivelsen til tider kan føles svær, er den det bedste af to onder og den eneste måde, vi kan slippe fortiden på. Som mennesker fungerer vi ikke særligt godt eller kreativt i negativitet som bitterhed og had. Neurobiologiske skanningsbilleder viser, at neuronerne i negative tankerækker er fyldt med kemiske giftbobler. Det forklarer formodentlig, hvorfor vi bliver så trætte, når vi er i dårligt humør. I negativiteten finder vi sjældent den varige løsning på problemet, ingen øget livskvalitet eller livsglæde, ikke engang hævn over dem, som har forvoldt os ondt. Det er os selv, der betaler prisen for en sådan reaktion på en oplevelse, også i form af øget risiko for forhøjet blodtryk, mavesår, depression og så videre. I værste fald ender vi ensomme, fordi andre til sidst mister lysten til at være sammen med os. At vi oplever negative følelser som vrede og forurettelser, er kun fint. De er vores eget indre kompas, der fortæller os, at en af vores grænser er overskredet, og noget skal gøres. Vi bliver klogere på situationen, så vi kan handle derefter. Når vi hænger fast i en negativ følelse, skyldes det som regel, at vi ikke har benyttet os af vores egen mulighed for at gribe ind for at ændre situationen, ikke har haft kræfterne til det, eller at situationen har været sådan, at vi følte, vi måtte vente, til den var overstået.

			Er det altid muligt at tilgive?

			Ja, tilgivelse er altid en mulighed, og den er altid en fordel. At tilgive er ikke det samme som at glemme, men ingen har glæde af, at vi går og er sure. Vejen derhen er kun en beslutning væk, det er her, det starter, selv om det kan være en lang proces at nå helt i hus. Det starter med, at du siger: ‘Jeg vil ikke længere lade andres handlinger diktere, hvad jeg føler – jeg vil have en god dag i dag’. Nogle gange er det selvfølgelig sværere end andre. Dels fordi vi i perioder kan være mere sårbare eller omvendt have flere ressourcer og mere støtte end andre gange, dels fordi vi er forbundet med hinanden helt ned på celleplan med alle dem, vi omgås – det viste biologisk forskning os allerede for 20 år siden. Naturligvis er vi berørte af, hvad vi oplever, men vi bestemmer langt hen ad vejen selv, hvordan vi vil reagere på det. Du har måske levet i en familie med dårlige mønstre, og når du er i konflikter, reagerer du igen på den måde. Men du kan øve dig i at tage ansvaret ved som udgangspunkt at sige til dig selv, at du ønsker at handle konstruktivt. Du kan for eksempel på forhånd beslutte dig for at være en person, der tilgiver. Når først du er i følelsernes vold, er det nemlig svært at tage den slags beslutninger. Selvfølgelig kan du have oplevet noget slemt, eller du har været meget sårbar og derfor ramt hårdt, og det føles som en stor opgave, næsten umulig, at skulle tilgive. Men det glædelige er, at de dårlige følelser har det med at omdanne sig til noget brugbart, når vi er ærligt til stede med dem. Forandringen sker, når vi forliger os med nuet og det, der er – når vi også tør være med de svære følelser, få dem bearbejdet og sluppet, frem for at hænge fast i uhensigtsmæssige teser, som for eksempel: ‘Det er de andres skyld, hvordan jeg har det’. Livet – og herunder også vores følelsesliv – er konstant i bevægelse og forandring. Med tilgivelsen vender vi tilbage til denne naturlige puls. Kernen i et sundt liv er at kunne trække tingene tilbage på din egen banehalvdel, være ærlig og fleksibelt til stede med det, der er. Tage ansvar og selv levere varen.

			Skal den anden angre, for at vi kan tilgive?

			Ikke nødvendigvis. Modpartens anger gør det naturligvis lettere at tilgive. Men tilgivelsen leveres altid i sidste ende for egen regning og på eget initiativ, hvad enten den anden angrer eller ej. Det afhænger af din beslutning. Du giver dig selv sjælefred ved at tilgive, og det er ikke noget, du behøver at gå og reklamere med ved at gøre den anden opmærksom på, at du skam har tilgivet ham/hende. Den form for showbiz virker snarere som en stikpille eller en talen ned til. Det er jo den kærlige puls, vi ønsker fremmet – for både egen og fællesskabets trivsel. Hvis den anden i din optik har brug for at forstå nogle ting, kan du snakke med ham eller hende om det, mens du stadig bliver på din egen banehalvdel. Hvis den anden bliver ved, må du selv tage ansvar for, hvor tæt du ønsker at være på ham eller hende, og i sidste ende, om du vil have personen i dit liv. Deciderede brud med andre har dog ofte en stor omkostning, også fordi det som regel griber forstyrrende ind i andre sociale relationer. Når vi har dårlige oplevelser, er der næsten altid noget, vi kan lære af dem. En livsvisdom, vi ellers ville have været foruden. Krisen er en mulighed for at blive finpudset i forhold til vores egne værdier og præferencer og øge vores indlevelse og empati. Det er i modgang, at karakteren modnes.

			Psykologen mener altså, at:

			* Tilgivelse er altid en mulighed og altid en fordel.

			* Tilgivelse er primært for din egen skyld og på dit eget initiativ.

			* Tilgivelsen sker for egen regning (ingen showbiz, tak!).

			Hjerneforskeren: 
»Tilgivelsen er en følelse, ikke et valg.«

			Det var lidt af en fest at være på tur rundt til de kloge. Ikke alene var det ren luksus at tage livtag med de helt store menneskelige dilemmaer i selskab med mennesker, der virkelig har tænkt over dem. Der var også en rigtig god energi over for grundtanken om, at vi selv kan beslutte os til at tilgive, i hvert fald en del af vejen. Lige indtil jeg mødte mit fjerde kloge hoved, hjerneforsker Jon Wegener. For den præmis købte han slet ikke. Alligevel, eller måske rettere derfor, var jeg glad for at få hans synspunkt med.

			Hvad er tilgivelse?

			Tilgivelse er en følelse, og det er en illusion at tro, at vi kan beslutte os til, hvad vi føler. Det er vores følelser, der afgør, hvordan vi har det, og hvordan vi har det over for andre mennesker. Tilgivelsen vil komme naturligt, hvis vi får lov at føle vrede, og der bliver draget omsorg for den vrede, for eksempel gennem terapi. Modsætningen til tilgivelsen er hævnen, og hvis vi ser på kontrasten mellem de to begreber, så er hævn forbundet med vrede og agression og dermed voldsomt handlingsændrende; det er en følelse, som udtrykker, at der er noget, man er meget utilfreds med, og som skal ændres. Hvilket er sundt og nødvendigt. Hvis du for eksempel tager en kvinde, der er blevet udsat for en voldtægt, vil man i en helt klassisk terapeutisk proces starte med, at hun bliver vred og siger: ‘Jeg finder mig simpelthen ikke i at blive voldtaget’. Det er en god og naturlig reaktion, for når hun bliver vred, passer hun på sig selv. Når hun så har været vred et stykke tid og har mødt forståelse og omsorg for den vrede, holder hun automatisk op med at være vred. Den gode afslutning på sådan en proces er, at hun slipper oplevelsen igen med en accept af, at sådan var det.

			Hvad gør det ved os at være vrede?

			Vrede er stressende for organismen. Der er en triviel og velkendt sammenhæng mellem stress og immunsystemet. Systemet fungerer dårligere, når vi er stressede, og dermed er der en klar sammenhæng mellem stress og patologi, altså sygdomme. Men vreden er nødvendig i visse sammenhænge. Du kan ikke hoppe direkte til tilgivelsen, for det kan ende i virkelig forfærdelige ting. Så bliver du fastholdt i posttraumatisk stress, der kommer af, at du ikke har kunnet reagere passende i den givne situation. Derfor er det så vigtigt, at du bagefter får mulighed for at reagere passende. Kvinden, der måske er fastfrosset i en voldtægtssituation, hvor hun skulle have råbt og skreget og strittet imod, har brug for at leve situationen igennem, indtil det til sidst er blevet til et dårligt minde, ligesom så mange andre dårlige minder.

			På samme måde som vrede er nødvendig for den enkelte, er hævn også vigtig for samfundet. Hvis ikke der findes nogen, som er villige til at straffe dem, der forbryder sig mod reglerne, går samfundet i opløsning, for så kan det betale sig at snyde.

			Hvis hævn er så vigtig, hvad er tilgivelse så?

			Tilgivelse er det modsatte af hævn. Hvor hævnen kalder på en handling, er tilgivelse en accept af, at der ikke sker noget, af status quo. Tilgivelsen er sund for kroppen, den er afslapning og accept, i modsætning til vreden, som du konstant bruger ressourcer på. Jeg har en gigantisk tiltro til, at den terapeutiske proces, der kan lede til tilgivelse, kan reducere al patologi, inklusive det allerværste.

			I samfundet har tilgivelsen også en vigtig funktion, for konflikter larmer, også i grupper. Vi er tilbøjelige til at skabe alliancer, så en konflikt kan blive meget stor, især hvis de stridende parter er magtfulde og gode til at få andre med sig. Derfor er det også i gruppens interesse at få løst en konflikt mellem to stridende. Det kender vi fra, når vi sidder til et middagsselskab, og nogle begynder at skændes. Så prøver vi allesammen at få dem til at holde op igen. Tilgivelsen udfylder en ekstremt vigtig funktion i opretholdelsen af samfundet. Men ægte tilgivelse bygger på, at man virkelig forstår – og accepterer – den anden. Når man gør det, kommer det af sig selv. Man kan ikke beslutte sig for at tilgive.

			Hjerneforskeren mener altså, at:

			* Tilgivelse er sundere for organismen end vrede, men

			* Vreden er nødvendig og naturlig for den enkelte og for samfundet.

			* Tilgivelse udfylder en vigtig funktion for den enkelte og samfundet.

			* Tilgivelsen er en følelse, som opstår af sig selv, den er ikke er et valg.

			Konfliktmægleren: 
»Tilgivelse er alfa og omega for løsning af konflikter.«

			Inden jeg forlod Jon Wegener, så han mig dybt ind i øjnene og sagde indtrængende: »Du må ikke få det til at fremstå, som om man bare selv kan beslutte sig til at tilgive, for hvis folk så ikke kan det, bliver det bare endnu en ting, de kan dunke sig selv oven i hovedet med, ud over det dårlige, der er sket dem.« Intet kunne være mig fjernere. Fjernt lå det mig til gengæld samtidig også at gå med på præmissen om, at vi slet ikke har et valg – eller en mulighed. Som den femte og sidste opsøgte jeg derfor Anne-Marie Christensen, der er konfliktmægler. Hun er specialist i nabokonflikter, men har tidligere arbejdet med blandt andet konflikter mellem store børn og deres forældre.

			Hvorfor er tilgivelse vigtig?

			Der er brug for tilgivelse, når en hændelse virkelig har krænket en; når den har relation til et traume, der går tæt på ens sjæl og integritet. Hvorvidt der er brug for tilgivelse, handler også om relationen. Jo dybere et forhold går, desto mere sårbar er man. Det er jo både glæden og faren ved meget tætte relationer: at der kan ske ting, som gør, at man har brug for processer omkring tilgivelse. Omvendt bliver lysten og motivationen til at tilgive større, når relationen er tæt. Den vilje, der er brug for til at tilgive, kræver, at der er noget, som lokker, og det gør det, når gevinsten er at bevare en relation, som er vigtig. Mange gange sker der også det, at folk kommer tilbage styrket i relationen. Jeg arbejder med nabokonflikter, og der kan konflikten være meget indædt, men ofte synes parterne ikke, forholdet er vigtigt nok til at søge mægling og ultimativt tilgive hinanden. Heller ikke selv om de synes, den er vigtig nok til at gå og have hjertebanken, højt blodtryk og miste deres nattesøvn over.

			Hvad betyder det at give slip?

			At tilgive er både at komme overens med en hændelse og med den, der har gjort noget ved en. Nogle gange kan folk godt tilgive en hændelse uden at tilgive personen, og relationen bliver ikke den samme igen. Men den største tilgivelse er, når du også kan tilgive personen, der har krænket dig. Når du har tilgivet, kan du holde hændelsen ud i strakt arm, intellektuelt og følelsesmæssigt; du kan adskille dig fra den. Det betyder ikke, at du glemmer, men du distancerer dig og kan dermed komme videre og blive fri.

			I en konfliktmægling er der altid et element af tilgivelse; hvis parterne kommer overens, er det, fordi de kan distancere sig. De fleste holder fast i krænkelsen, indtil den valuta, de får tilbage for tilgivelsen, er stor nok. Det er der noget sundt i – at man har sin integritet og holder fast. Men man skal ikke gøre det for længe, for så ender man med at blive bitter.

			Hvad skal der til for at tilgive?

			At den ene angrer hændelsen, hjælper klart tilgivelsen på vej, og det gør en undskyldning også. Men det allervigtigste – og det, der altid virker i mægling – er, at parterne sidder ned og får vendt det, der er sket. Et traume er et brud i en relation, og bruddet har en årsag, som tit bunder i misforståelser. I mægling forsøger vi at få vendt alle misforståelser. Krænkeren fortæller, hvorfor han eller hun gjorde, som han eller hun gjorde, og den krænkede fortæller, hvorfor han eller hun gjorde sådan. Det er en slags oversættelsesarbejde: ‘Da jeg gjorde sådan, troede jeg, at ... ’, ‘Men sådan var det ikke, for jeg ... ’ og så videre. Selve det, at parterne med deres handling siger, at de er villige til at bruge den tid til at sætte sig ned og forklare sig for hinanden, er forløsende. Hvis det vel at mærke er autentisk. Hvis den krænkede part kan fornemme, at angeren og undskyldningen ikke er ægte, hjælper det mindre godt. En tilgivelse er som en bro: Begge parter skal have lyst til at gå et stykke ud på den og møde hinanden.

			Undervejs er det vigtigt, at man viser følelser. Man skal igennem råb, brøl og væren gal. Det er energi, der skal slippe, og vi kommer ingen vegne, hvis parterne er oppe i hovedet. Alligevel er det sådan, at selv om faktorerne er til stede, er det ikke sikkert, at tilgivelsen indfinder sig. Det er ligesom en labyrint til folks indre, hvor vi bevæger os ad snirklede kroge ind for at ramme folk i hjertet. Der er ikke nogen lige vej, og nogle gange når vi ikke helt derind. Men når vi gør, er det en kæmpe forløsning! Det er ligesom, det hele slipper – for begge parter – og der er ofte både gråd og smil. Hvis den, der har krænket, ikke vil angre eller sige undskyld til en, er det sværere at tilgive, men ikke umuligt. Så gælder det om i første omgang at fjerne sig emotionelt og praktisk og derefter foretage et indre arbejde med at give slip på hændelsen. Det kan tage længere tid, men det kan godt lade sig gøre. Når man er blevet krænket, er hjernen jo fyldt med det. Det sætter sig fast. Så måske skal man have en terapeut med sig i processen, så man ikke kommer ud i det, nogle psykologer kalder gentagelsens tvang, at man bliver ved med at gentage de samme mønstre, indtil man får bearbejdet dem.

			Kan vi altid tilgive?

			Nej, nogle gange er det umuligt at tilgive, og så har det først og fremmest store konsekvenser for relationen. Utroskab kan for eksempel være meget truende for et parforhold. Måske har den krænkede part brug for at køre det skete igennem et stykke tid, men så skal det høre op, hvis forholdet skal fortsætte. Ellers risikerer den ene at hænge fast i en offerstatus. Der kan også være en positiv effekt af at mærke, at du ikke kan tilgive, nemlig at du indser, at relationen simpelthen ikke er god nok – at du må væk. Så har du dog stadig brug for at komme af med den følelsesmæssige tyngde for din egen skyld, for det er usundt at gå og holde fast i, at det var synd for dig. At have relationer med andre mennesker er jo at udsætte sig for konflikter og for at blive såret. Hvis du skal kunne have et fuldt og rigt liv, skal du kunne klare det og komme videre derfra. Og det kan læres! Har du én gang oplevet en god proces, bliver det nemmere næste gang. Første gang, du virkelig bliver krænket, er du på dybt vand og kender måske ikke rigtig dig selv i det. Men når du er kommet godt igennem en konflikt, ved du, at det, der ser helt sort og uløseligt ud på et tidspunkt, kan ende som det lyseste lyse. Den viden er meget værdifuld næste gang. Det giver en stor lykkefølelse at løse en konflikt, fordi du mærker, at du mestrer noget, der er svært, og fordi vi er flokdyr, der har det bedst, når flokken er intakt. Når du er i stand til at løse konflikter, er du faktisk rimelig usårlig.

			Konfliktmægleren mener altså, at:

			* Tilgivelse er nødvendig, når krænkelsen er stor, og relationen er dyb.

			* At tilgive er alfa og omega, hvis et forhold i konflikt skal bestå.

			* Det hjælper på tilgivelsen, hvis der er anger og undskyldning, men vigtigst er, at parterne med deres handling viser, at de ønsker at forstå hinanden.

			* Hvis du ikke kan tilgive, er det måske et tegn på, at relationen er dårlig for dig.

			* Selv om relationen ikke skal fortsætte, er det sundest at tilgive for at komme videre.

			Selv om præsten, buddhisten, psykologen, hjerneforskeren og konfliktmægleren har forskellige indgangsvinkler til tilgivelse, er der flere ligheder end forskelle, synes jeg. Ligheder, som giver os en grund at stå på, når vi skal arbejde med tilgivelse sammen over de næste halvanden hundrede sider. De kloge kan uanset religion og videnskabeligt ståsted blive enige om, at tilgivelse er:

			* God, fordi den giver fred i den enkelte og mellem mennesker.

			* Bedst mulig, hvis vreden og følelsen af krænkelse ikke bliver undertrykt, men udtrykt.

			* Båret af mindst en og helst to parters vilje.

			* Nemmere at få frem, hvis der er anger og undskyldning, men

			* Også mulig at gennemføre på egen hånd, helt uden den anden part.

			Tilgivelse findes (jeg har prøvet det selv)

			»Hvis man kan tilgive ...,« sagde min kæreste dengang og blev selv beviset på, at man kan. Jeg lovede at fortælle historien, og det løfte holder jeg, selv om jeg krymper mig lidt indvendigt ved det. Det foregik sådan her: Han og jeg havde været kærester siden gymnasiet, og jeg var vild med ham. Han var den søde kærestetype – glad og venlig og vild med at surfe (lidt for vild for min smag; jeg blev nogle gange træt af at pejle hele mit liv efter, om der var vind). Lækker og veltrænet og mirakuløst nok også vild med mig. Da vi fik huerne på, arbejdede vi nogle måneder for at spare sammen til vores fælles dannelsesrejse. Og da novembermørket sænkede sig over Danmark, tog vi af sted til varmen og eventyret. Nytårsaften skulle vi fejre med nogle lokale, vi kendte. Festen blev holdt i en sejlklub, det flød med champagne og udenlandske øl, og jeg husker ikke ret meget op til det øjeblik, hvor jeg af uransagelige årsager pludselig sad ude på en mole med en fyr, der ikke var min kæreste, og gjorde ting, jeg ellers kun gjorde med ham. Dernæst husker jeg et absolut forfærdeligt øjeblik, da jeg så op og fandt min kæreste stå og se ned på mig og den fyr med et helt forkert udtryk i ansigtet. Klip til næste morgen, hvor jeg vågnede med tungen belagt med uld og hjertet fuld af anger. Jeg var så bange for, at jeg havde mistet ham, og så inderligt, forfærdeligt flov. Efter et par meget stille og triste januardage sagde vi farvel til vores venner og kørte videre i vores bil. Turen var fåmælt, jeg kunne ikke finde ud af at sige andet end undskyld, hvilket jeg gjorde igen og igen, og han kunne ikke finde ud af, om han skulle acceptere undskyldningen. Men vi var jo ligesom tvunget sammen af omstændighederne, for ingen af os vidste, hvad vi skulle gøre, hvis vi ikke skulle fortsætte sammen.

			Da vi kom til den næste by, pakkede jeg vores fælles taske ud, mens han lavede mad. I kufferten lå hans festskjorte, den fine blågrønne, som han var så pæn i, og da jeg så den, var jeg lige ved at kaste op af skam. Jeg forestillede mig, hvordan han omhyggeligt havde valgt den, fordi han ville være fin til vores fælles nytårsaften, helt uvidende om, hvor slem en aften det ville blive for ham, og hvor skidt en kæreste, han faktisk havde. Lige dér blev skjorten hele symbolet på, at han var god, og jeg var ond. Tænk en tillid, han havde vist mig ved bogstavelig talt at rejse så langt væk, som vi kunne komme, og så forrådte jeg den tillid på et sted og et tidspunkt, hvor han ikke havde mulighed for at vende om og gå. Han var nødt til at blive i smerten og ydmygelsen, sammen med mig.

			En tid efter tog vi på campingtur i bjergene. Hele den første dag, mens vi kørte derop, fandt et sted at campere og satte lejr op, sagde han stort set ikke et ord til mig. Jeg blev mere og mere urolig, og uroen blev kun større af, at vi var langt væk fra civilisationen. Da det blev aften, sagde han, at han gerne ville tale med mig, og jeg var sikker på, at nu var det hele forbi. Min frygt og sorg blev ikke mindre af, at jeg sad ude i bjergene og på ingen måde kunne overskue en nat uden min kæreste helt tæt på. Jeg var så bange og ulykkelig, som man kan være. Så var det, han sagde:

			»Hvis man kan tilgive, så tror jeg nok, jeg har tilgivet dig nu.«

			Han var 18 år. Af sted i verden for første gang, svigtet af sin kæreste og nærmeste fortrolige, men i stand til at tilgive og sige det højt.

			Siden har jeg set både små og store tilgivelser ske lige foran mig. Som dengang Klaus gik bag om ryggen på sin gode ven Morten og scorede hans kæreste, og de alligevel blev ved med at være venner. Eller da Sørens kone begyndte at drikke, mens deres børn var små, og han tilgav hende og lod hende være så stor en del af deres børns liv, som hun nu magtede. Og selvfølgelig dengang min ven Anne tilgav, at hendes kæreste Peter forlod hende, mens hun var gravid med Carl.

			Tilgivelse findes.

			Tilgivelse er et valg

			Jeg tror også på, at tilgivelse har et element af valg i sig. Hvis vi skal have del i alle de goder, tilgivelse bærer i sig – sundhed, fred og energi – er vi nødt til at gå en god bid af vejen selv. Tilgivelsen kommer ikke af sig selv, den bæres frem af en menneskelig vilje som den, både Morten, Søren og Anne – og min kæreste – viste sig at have så meget af.

			Endelig tror jeg, at tilgivelse er en proces, og at det ikke er så mærkeligt, hvis vi famler os lidt usikre frem i starten af processen, sådan som min forsmåede kæreste for eksempel gjorde dengang. Det kan godt være, der er små lysglimt af, at vi kan mærke, at vi tilgiver, men det meste af vejen er der mørkt og ufarbart, og vi kan ikke helt mærke, hvor langt vi er kommet, før vi er ude på den anden side. Og selv der kan mørket sænke sig igen i form af vrede og gammelt nag.

			Jeg mener altså, at tilgivelse er:

			* At acceptere, at noget dårligt er sket.

			* At give slip på følelsen af vreden over det og måske genoptage relationen med personen, der er ansvarlig, uden nag.

			* Et nødvendigt skridt til forsoning mellem to mennesker, men også vigtigt for den, der må gå igennem processen alene, for sin egen freds skyld.

			* Noget, der kan tage lang tid.

			* Svært.

			Til overvejelse: Hvad er tilgivelse for dig?

			* Hvad lægger du i ordet tilgivelse?

			* Hvilke følelser vækker ordet i dig – føles det højtideligt, svært, let(købt)? Har du brug for andre ord, for eksempel forsoning, overbærenhed, gavmildhed?

			* Hvad skal der være sket, for at en tilgivelse er nødvendig?

			* Hvad skal der til, for at noget kan tilgives?

			* Kræver tilgivelse, at der er nogen, der angrer og siger undskyld?

			 

			

			
				
					1	Alle citater i bogen er frit oversat.

				

				
					2	De Apokryfe skrifter, Siraks bog, kap. 28, vers 2

				

			

		

	
		
			TAK TIL ...

			Mine kloge hoveder (i alfabetisk rækkefølge):

			Annette Brønnum Nystrup, præst ved hospice, Sankt Lukas Stiftelsen, www.sanktlukas.dk

			Anne-Marie Christensen, konfliktmægler, partner i firmaet Etnovator, www.etnovator.com

			Bhiksuni Tenzin Drolkar, tibetansk nonne ved Phendeling – Center for Tibetansk Buddhisme, www.phendeling.dk

			Elin Andersen, psykolog, www.psykolog-ea.dk

			Jon Wegener, hjerneforsker, www.cogency.dk

			Sarah Krøger Ziethen, præst ved Hospice Sjælland, 
www.hospice-sjaelland.dk

			Mine modige fortællere Anne, Signe, Torkil og Ida, hvis historier gav bogen mening og varme og forfatteren vigtige aha-oplevelser. Også tak til Annes ekskæreste, Signes mor, Torkils kone og Idas søster. Jeg ved godt, at denne bog havde været anderledes, hvis det var jer, som var kommet til orde. Sandheden er subjektiv.

			Min familie, mine gamle kærester og venner og andre, som optræder i bogen. Min version af vores fælles historier er ikke sandheden, kun sandheden for mig her og nu, hvor jeg står. Jeg håber, I tager jeres medvirken som det kompliment, den er ment som.

			Forfatter Anna Skyggebjerg for at være bogens kærlige gudmor og en uvurderlig inspiration, både professionelt og privat. Tænk, at man kan blive ven med sit idol!

			Redaktør Anne Matthiesen, redaktionschef Anne Søndergaard og redaktionschef Jacob Søndergaard, Rosinante & Co., for at få mig til at føle mig som en vigtig forfatter på et vigtigt forlag. Jeg kunne ikke forestille mig at udgive denne bog andre steder eller sammen med andre end jer.

			Mine sjove, dygtige og søde kolleger i Skiferhuset for at heppe på mine bøger og give mig en hylde at stille dem på.

			Min familie for det liv, vi lever sammen.

			Skriv gerne til mig på ulla@hingethomsen.dk med spørgsmål eller kommentarer, eller følg mig på www.facebook.com/­ullahingethomsen eller www.ullahingethomsen.dk

			 

		

	
		
			Udvalgt litteratur
med forfatterens kommentarer

			Bettencourt, Megan Feldman: Triumph of the Heart. Forgiveness in an Unforgiving World. Hudson Street Press, 2015.

			Den amerikanske journalist Megan Feldman Bettencourt blev skilt og følte sig overset professionelt og bar derfor rundt på umådeligt meget nag. Så mødte hun en mand, som havde tilgivet sin søns morder. Det ledte hende ud på en rejse – altså en helt konkret, fysisk rejse – for at finde ud af, hvad tilgivelse egentlig er, og hvad det er godt for. Bogen bygger på blandt andet videnskabelige resultater og interviews med mange forskellige cases, fra narkomaner til krigsofre, fra sure bilister til forsmåede ægtefæller.

			Dinnetz, Rikke: Lykkelig nu med positiv kommunikation, 1. udgave, 1. oplag. Politikens Forlag, 2009.

			En guide med coach, forfatter og underviser Rikke Dinnetz’ 10 bedste råd til et liv med større livsglæde gennem bevidst positiv kommunikation. Har et mindre afsnit om tilgivelse. Obs! Udsolgt fra forlaget, men kan lånes på biblioteket eller købes som e-bog hos forfatteren.

			Enright, Robert D.: Forgiveness is a choice. A Step-by-Step Process for resolving Anger and Restoring Hope. American Psychological Association, 1. udgave, 12. oplag, 2013.

			Robert D. Enright er en amerikansk psykolog og et fyrtårn inden for tilgivelsesforskningen i USA. Bogen er en helt konkret trin for trin-opskrift på tilgivelse, baseret på solid forskning og mange case-eksempler. Med masser af øvelser for den, der er i gang med at tilgive.

			Jambolsky:, Gerald G.: Tilgivelsens væsen, 1. udgave, 1. oplag, Borgen, 2000.

			Meget amerikansk og ret religiøs bog om værdien af tilgivelse, skrevet af en spirituelt indstillet læge. Med eksempler fra forfatterens eget liv, cases og øvelser. Kort og overskuelig, og man kan selv sortere det meget spirituelle fra, hvis man ikke er til det.

			Petersson, Birgit: Hvorfor er det så svært at tilgive sig selv og andre? Aschehoug, 1999.

			En psykologisk grundbog om tilgivelse. Forfatteren er psykiater og bruger eksempler fra sin praksis til at fortælle om tilgivelsen og ikke mindst, hvad der står i vejen for den, set fra et professionelt synspunkt.
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