

  

    
      
    

  




  

    
      
    

  




  

    
      
    

  




  

    

      

        
          
        

      


    


  




  

    

      Til mine veninder og venner


    


  




  

    

      De fleste skygger i vores tilværelse har at gøre med, 
at vi selv står i vejen for solen. 


      Ralph Waldo Emerson


    


  




  

    

      Forord


      Stefanie Stahls bog blev introduceret til mig af en god ven i Berlin. Han havde gennem et stykke tid været deprimeret, ikke i alvorlig grad, men sådan som vi vist alle kender til i visse perioder af vores liv. Min ven valgte at henvende sig til St. Hedwig hospitalet som ligger centralt i Berlin, og hvor man kan komme ind stort set fra gaden og få del i de dagstilbud som den psykiatriske og terapeutiske klinik tilbyder. Psykiateren som han mødte og fik et par samtaler med, anbefalede ham psykologen Stefanie Stahls bog Das Kind in dir muss Heimat finden. En bog til selvterapi.


      Eftersom jeg selv har psykologi som fag og derudover også er terapeutisk uddannet, vakte min vens omtale af bogen omgående min interesse. Jeg købte den, læste den og gik straks i gang med at oversætte til dansk.


      Omdrejningspunktet for bogen er det indre barn, der splittes op i et solbarn og et skyggebarn. Navnlig det sidste kan volde os kvaler, fordi mange af os helst ikke vil kendes ved dette barn, det bliver forvist og til et hjemløst barn, der flagrer ustyrligt rundt, hvis ikke vi tager det til os og giver det et hjem i os. Stahls bog er en guide til hvordan det kan lade sig gøre.


      Stefanie Stahl betoner igen og igen, at bogen er en bog til stort set alle med problemer af den ene eller anden slags i hverdagen. Det vil sige at alle os som er normalt forstyrrede, normalt neurotiske – som Stefanie Stahl ville sige – kan have glæde af bogen. Ved at arbejde målrettet med os selv og vore tankemønstre, kan vi få rettet op på småskavankerne og komme ud over de problemer som vi igen og igen løber ind i, fordi vi ikke kender os selv godt nok eller ikke har accepteret os selv fuldt ud, og derfor ikke har givet husrum til alle sider af det barn som vi bærer inden i os. I sidste ende kan vi få mere greb om os selv, ændre os til det bedre og blive friere og gladere mennesker. Den er ikke svær at læse, sproget er helt almindeligt, og forfatteren illustrerer problemstillinger med mange gode og sjove eksempler fra det virkelige liv og dertil øvelser, som man kan lave i det omfang man nu har lyst til. Hvis nogen skulle få den ide at etablere en læsegruppe med bogen som udgangspunkt, vil det åbne op for en yderligere fordybelse og diskussion af bogens indhold. Jo mere man forholder sig til bogens indhold, jo mere eftertanke man giver det skrevne ord, jo større vil udbyttet blive.


      Og hvorfor så selvterapi, hvorfor ikke søge terapi hos uddannet psykolog eller terapeut? Stefanie Stahl giver selv svaret i et interview som hun har givet for nylig, og som ligger tilgængeligt på nettet. Der er dels det økonomiske perspektiv, mange afholder sig fra at søge psykologisk bistand fordi det koster penge, mange penge. Og opsøger man alligevel på trods af omkostningerne en psykolog, så er det ifølge Stefanie Stahl langtfra sikkert at man får valuta for pengene. Ikke alle psykologer er kompetente og de penge værd, man betaler for deres assistance, siger Stefanie Stahl. Hun fortsætter: ”En bog er en bog, den koster ikke mange penge, og jeg kan lægge den fra mig eller smide den ud, hvis nu den ikke siger mig noget som helst.” – https://www.youtube.com/watch?v=Njmf0M3ejCY.


      Ulla Søgaard


    


  




  

    

      Barnet i dig skal finde et hjem


      Ethvert menneske har brug for et sted, hvor det kan føle sig tryg, sikker og velkommen. Ethvert menneske længes efter et sted, hvor det kan slappe af, og hvor det har lov til at være bare sig selv. I det ideelle tilfælde var vores barndomshjem sådan et sted. Hvis vi har følt os accepteret og elsket af vores forældre, så har vi haft et varmt hjem. Vores hjem var netop det hjem, som ethvert menneske længes efter: et hjertevarmt sted. Og vi har taget denne følelse fra barndommen af at være accepteret og være velkommen til os som en fundamental, positiv indstilling til livet, som også ledsager os som voksne: Vi føler os trygge i verden og i det liv der er vores. Vi har selvtillid og er også tillidsfulde over for andre mennesker. Man taler her om en grundlæggende tillid. Den basale tillid er som et hjem inde i os, for den tillid giver os et indre ståsted og en indre beskyttelse.


      For en del mennesker forholder det sig anderledes; de forbinder deres barndom med erindringer som i overvejende grad enten ikke er så gode eller er direkte traumatiske. Andre mennesker har haft en ulykkelig barndom, men fortrængt disse erfaringer. De kan knap huske noget fra denne tid. Andre igen er af den opfattelse, at deres barndom var ’normal´ eller endda ’lykkelig´, hvad dog ved en nærmere betragtning viser sig at være et selvbedrag. Men selv om barndommens erfaringer med usikkerhed og afvisning er blevet fortrængt, eller bagatelliseret på et senere tidspunkt, så viser det sig alligevel at disse menneskers basale tillid ikke er særlig grundfæstet i deres hverdag. De har problemer med deres selvværd; de er hele tiden i tvivl, om deres partner, om chefen eller den nye bekendte kan lide dem, sådan rigtigt, og om de er velkomne. De synes ikke rigtigt om sig selv, føler sig tit usikre og har ofte problemer i parforholdet. De har i sin tid ikke kunnet udvikle nogen grundlæggende tillid og oplever derfor i mindre grad, at de har et fast ståsted. I stedet ønsker de, at de andre kan indgive dem en følelse af sikkerhed, beskyttelse, tryghed og af at være hjemme. De leder efter et hjemsted hos deres partner, hos deres kolleger, på fodboldbanen eller i supermarkedet. Og de bliver hele tiden skuffede, når de andre mennesker i bedste fald kun kan give dem en sporadisk oplevelse af et hjemsted. De mærker ikke, at de sidder fast i saksen: Den som ikke har et indre hjemsted, kan heller ikke finde den udenfor sig selv. 


      Når vi taler om disse prægninger fra barndommen, som – udover vores arveanlæg – i meget høj grad bestemmer vores væsen og vores følelse af selvværd, så taler vi om den del af personligheden som i psykologiens verden betegnes som ”det indre barn”. Det indre barn er så at sige summen af de prægninger fra barndommen – gode såvel som dårlige, som vi har erfaret igennem vores forældre og andre vigtige relationer i barndommen. De allerfleste af disse erfaringer er vi knap bevidste om; men de står prentet i det ubevidste. Man kan derfor sige: Det indre barn er en væsentlig del af vores ubevidste. Det er de angstfyldte tilstande, de bekymringer og de trængsler, som vi har oplevet fra barns ben. Og samtidig er det også alle de positive prægninger fra vores barndom.


      Det er frem for alt de negative erfaringer, som tit og ofte skaber problemer for os i voksenalderen. Barnet i os gør nemlig rigtig meget for, at det ikke endnu engang skal opleve de krænkelser og skader, som det var udsat for i barndommen. Og samtidig arbejder det på at få de ønsker om sikkerhed og anerkendelse opfyldt, som ikke blev indfriet i barndommen. Angsttilstande og længsler er aktive i underbevidstheden. På det bevidste plan er vi uafhængige voksne, som skaber vores eget liv. Men vores indre barn har på det ubevidste plan en ikke ubetydelig indflydelse på vores iagttagelser, følelser, tanker og handlinger. Endda en væsentlig større indflydelse end vores forstand. Det er videnskabeligt bevist, at underbevidstheden er en meget magtfuld psykisk faktor, som styrer vores oplevelser og handlinger med op til 80 til 90 procent.


      Et eksempel til anskueliggørelse: Michael får hele tiden anfald af raseri, når hans kæreste Sabine glemmer noget, som er vigtigt for ham. For kort tid siden glemte hun at købe hans yndlingsspegepølse, da hun var på indkøb, og han flippede helt ud. Sabine blev stum af ren og skær forbløffelse – for hende handlede det bare om en glemt spegepølse, mens Michael havde en oplevelse af at verden var gået af lave. Hvad var det lige der var sket?


      Michael er sig ikke bevidst, at det er det indre barn i ham som ikke føler sig tilstrækkeligt set og respekteret, når hun glemmer hans yndlingsspegepølse. Han ved ikke, at grunden til hans voldsomme raseri ikke er Sabine og den glemte spegepølse, men en dybtliggende krænkelse fra fortiden: nemlig den omstændighed, at hans mor aldrig tog hans ønsker alvorligt, da han var barn. Sabine har med sin glemsomhed bare strøet nyt salt i det gamle sår. Men fordi Michael ikke er bevidst om sammenhængen mellem hans reaktion over for Sabine og sine erfaringer fra barndommen med sin mor, har han ikke mulighed for tage hånd om sine følelser og sin opførsel. Striden om spegepølsen er ikke den eneste konflikt af den slags i forholdet mellem Michael og Sabine. De skændes ofte om banale ting, fordi ingen af dem er bevidste om, hvad det egentlig handler om. Ligesom Michael bliver Sabine nemlig også styret af sit indre barn. Hendes indre barn reagerer meget let på kritik, fordi hun tidligere kun sjældent kunne stille sine forældre tilfreds. Michaels raseriudbrud udløser altså også i Sabine følelser fra barndommen. Hun føler sig lille og betydningsløs og reagerer derfor som et krænket og fornærmet barn. Nogle gange når de begge til at tænke, at det var bedre om de skiltes, fordi de så ofte kommer op at toppes om bagateller og i den anledning formår at såre hinanden så dybt.


      Men hvis de var i stand til at indse de længsler og krænkelser, som hænger sammen med barnet i dem, så kunne de udveksle de erfaringer med hinanden i stedet for at udvikle et overfladisk skænderi om en glemt spegepølse eller et lidt for kritisk ord. De kunne sikkert forstå den anden bedre, og de kunne komme hinanden i møde i stedet for hele tiden at angribe hinanden.


      Uvidenhed om det indre barn skaber ikke bare konflikter i parforhold. Hvis man kender tilstrækkeligt til sammenhængene, kan man i mange andre konflikter iagttage, at der ikke er tale om voksne med en god selvtillid der forsøger at løse en konflikt, men om indre børn der kæmper mod hinanden. En ansat kan for eksempel reagere på kritik fra chefen ved at sige op. Eller en statsleder kan svare igen med et militært angreb, hvis der finder en krænkelse af grænsen sted. Uvidenhed om det indre barn er årsag til, at mange mennesker er utilfredse med sig selv og deres liv, at der opstår konflikter mellem mennesker, og at de har en tendens til at eskalere.


      Heller ikke de mennesker som har haft en overvejende lykkelig barndom og er i besiddelse af en basal tillid, går ubekymret problemfrit gennem livet. Deres indre barn har også fået ar. For der findes ikke perfekte forældre, og der findes ingen perfekt barndom. Ud over alle de gode prægninger som deres forældre har sat, har de også overtaget mere vanskelige mønstre fra forældrene, som kan skabe problemer for dem senere i livet. Måske er disse problemer ikke så iøjnefaldende som Michaels raserianfald. Men det kan være at det måske ikke falder så let at have tillid til nogen uden for familien. Eller det er måske svært at træffe store beslutninger. Eller måske udnyttes det personlige potentiale ikke fuldt ud, fordi man er bange for at tage risici. I alle de nævnte tilfælde er de negative prægninger fra barndommen med til at indskrænke os og til hinder for vores udvikling og vores relationer.


      I sidste ende gælder det for alle mennesker: Først når vi har stiftet bekendtskab og sluttet venskab med vores indre barn, er vi i stand til at fatte dybden af de længsler og krænkelser som vi bærer i os, og dermed får vi mulighed for at acceptere og til en vis grad hele dem. Herigennem kan vi nå til et større selvværd, og barnet i os får omsider et sted at være og føle sig hjemme. Det er forudsætningen for at vi kan bidrage til relationer af en mere fredelig, venligere og mere positiv karakter. Og det er også forudsætningen for, at vi kan frigøre os fra relationer, som ikke er til gavn for os, måske endda gør os syge.


      Denne bog vil hjælpe dig med at lære dit indre barn at kende og blive ven med det. Bogen vil støtte dig i processen med at bryde med gamle mønstre, som gang på gang har vist sig at være en blindgyde og ikke ført til andet end ulykke. Den vil vise dig, hvordan du i stedet for at ty til de gamle negative mønstre kan finde frem til nye og hensigtsmæssige holdninger og adfærdsmønstre, som du kan bruge til at forbedre dit liv og dine relationer.


      Kommentar til anvendelsen af du: Du’et slår bro over den distance som normalt består mellem forfatter og læser. Og præcis det er min hensigt, når jeg i denne bog bruger Du. For vores indre barn reagerer direkte på et du. Men ikke på et ”man”.


    


  




  

    

      Personlighedsmodeller


      Når vi på det bevidste plan er overfladiske og ikke går i dybden, så sker der tit det at vi ikke kan overskue vores problemer; de forekommer at være indviklede og svære at løse. Det falder os også nogle gange svært at forstå andre menneskers handlinger og følelser. Vi er ikke i stand til at gennemskue tingene på den rigtige måde, hverken når det drejer sig om os selv, eller når det drejer sig om andre. Den menneskelige psyke er ellers ikke så kompliceret indrettet. Sagt på en forenklet måde, så kan den inddeles i forskellige personlighedsandele: De barnlige andele, de voksne andele, og så er der et bevidst og et ubevidst lag i psyken. Hvis man kender til denne struktur i vores personlighed, så kan man arbejde bevidst med den og vil kunne løse mange af de problemer som tidligere forekom uløselige. Hvordan du når dertil, det vil jeg forklare i denne bog.


      Som jeg allerede har skrevet, er det ”indre barn” en metafor for de ubevidste andele i vores personlighed, som vi blev præget med i vores barndom. Vores følelsesliv henføres til det indre barn. Angst, smerte, sorg, raseri, men også glæde, lykke og kærlighed. Det indre barn råder altså over både positive og lykkelige følelser som over negative og sorgfulde. I denne bog skal vi lære de to slags følelser nærmere at kende og arbejde med dem.


      Og så er der det voksne jeg, som også kan betegnes som ”den indre voksne”. Denne del af psyken omfatter vores rationelle og fornuftige forstand, altså vores tanker. Når vi bevæger os inden for voksen-jeget kan vi tage ansvar, planlægge, agere med henblik på fremtiden, se og forstå sammenhænge, afveje risici, men også regulere det indre barn. Voksen-jegets handlinger er bevidste og udført med forsæt.


      Sigmund Freud var i øvrigt en af de første, som delte personligheden op i forskellige instanser. Hvad den moderne psykologi betegner som det indre barn eller barndomsjeget, hed hos Freud DET’et. Voksen-jeget kaldte han for JEG’et, og derudover beskrev han det såkaldte OVERJEG. Det sidste er en slags moralsk instans, som i moderne psykologi ofte betegnes som Forældrejeget eller den ”indre kritiker”. Hvis vi taler ud fra den indre kritiker, så kan vi for eksempel sige: ”Hold op med at stille dig så dumt an! Du er nul og nix, og du kan ingenting! Det kommer du alligevel aldrig til at forstå!”


      Nogle nye spor i psykologien som for eksempel den såkaldte skematerapi foretager en underinddeling af de tre nævnte instanser. Her bruges der begreber som det ”sårede indre barn”, det ”glade indre barn”, det ”vrede indre barn” og den ”straffende” og den ”omsorgsfulde forælder”. Den kendte tyske psykolog Friedemann Schulz von Thun arbejder også med en hel række af under-personligheder som præger mennesket, og han står bag begrebet det ”indre team”.


      Min intention er imidlertid at gribe tingene så ukompliceret og pragmatisk an som muligt. Hvis man arbejder med mange indre instanser på en og samme tid, så bliver det hurtigt anstrengende og omstændeligt. I denne bog vil jeg derfor kun referere til det glade indre barn, det sårede indre barn og den indre voksne. Mine erfaringer er at problemerne kan løses ved kun at inddrage de tre instanser. Begreberne det ”glade indre barn” og det ”sårede indre barn” vil jeg dog erstatte med udtrykkene ”solbarnet” og ”skyggebarnet”. De to udtryk er begge mere prægnante og lette at anvende. De stammer imidlertid ikke fra mig, men fra min gamle veninde og kollega Julia Tomuschat, som anvender udtrykkene i bogen Sonnenkind-prinzip (solbarns-princippet) fra 2016, en bog jeg kun kan anbefale.


      Solbarnet og skyggebarnet er begge indlejret i den del af personligheden, som betegnes som det ”indre barn”, og som står for det ubevidste. Der er altså kun tale om et indre barn, men med prægning i retning af dels solbarnet, dels i retning af skyggebarnet. Desuden hører det indre barn ikke altid og ikke kun hjemme i det ubevidste. Så snart vi arbejder med det, bliver vi bevidste om det. Solbarnet og skyggebarnet betegner forskellige tilstande i bevidstheden. At jeg adskiller dem, har frem for alt en pragmatisk funktion, og har ikke noget med videnskab at gøre. Jeg har i mit mangeårige arbejde som psykoterapeut udviklet en problemløsnings-struktur, som gør brug af metaforerne, solbarn og skyggebarn, og hvormed du kan løse næsten alle problemer. Når jeg siger næsten vil det sige med undtagelse af de problemer, som du ingen magt har over, som ligger uden for din rækkevidde. Frem for alt tænker jeg her på slag fra skæbnens side som sygdom, et elsket menneskes død, krig, naturkatastrofer, voldsforbrydelser, seksuelt misbrug. Det skal dog tilføjes at også i tilfælde af skæbneslag, og hvordan de håndteres, spiller personligheden en rolle. Mennesker som i forvejen har måttet kæmpe med deres skyggebarn, er i tilfælde af skæbneslag mere udsatte og mere opgivende end de mennesker der har et solbarn som udgangspunkt. Mennesker som er udsat for skæbneslag, kan altså også få gavn af at læse denne bog. Men det største udbytte vil de læsere få, som slås med selvskabte problemer, og det er alle de problemer som i en bred forstand ligger inden for eget ansvarsområde. Eksempler herpå er problemer med menneskelige relationer, men også et depressivt stemmeleje, stress, angst for fremtiden, mangel på livsglæde, panikangreb, tvangshandlinger osv. Disse problemer drejer sig nemlig i sidste ende om prægninger der vedrører skyggebarnet og dermed vores selvværdsfølelse.


    


  




  

    

      Skygge- og solbarnet


      Hvordan vi oplever følelser, hvilke følelser vi overhovedet er i stand til at opleve, og hvilke vi ikke er i stand til at registrere, det afhænger hovedsageligt af vores medfødte temperament og af vores erfaringer fra barndommen. Vore ubevidste trossætninger spiller her en væsentlig rolle. I psykologien er en trossætning en dybt forankret overbevisning, som er et udtryk for vores indstilling til os selv eller til vores sociale relationer. Mange trossætninger opstår i de første leveår gennem interaktionen mellem barnet og barnets nærmeste voksne (primære personer). En indre trossætning kan for eksempel være ”Jeg er okay!” eller også ”Jeg er ikke okay!” Som regel internaliserer vi såvel positive som negative trossætninger i løbet af vores barndom og senere tilværelse. Positive trossætninger som ”Jeg er okay” er opstået i situationer, hvor vi har følt os anerkendt og elsket af vores primære personer. De giver os styrke. Negative trossætninger som ”Jeg er ikke okay” er derimod opstået i de situationer, hvor vi har følt os forkerte og afviste. De svækker os.


      Skyggebarnet omfatter vores negative trossætninger og følelser som sorg, angst, hjælpeløshed eller raseri, som alle er et resultat af negative trossætninger. For at kunne håndtere disse følelser eller bedre: slet ikke mærke dem, udvikler vi beskyttelses-strategier som for eksempel at trække os, at søge harmoni (i stedet for at sige fra), at stræbe efter perfektion, at gå til angreb eller stræbe efter magt eller kontrol. Jeg vil senere vende mere udførligt tilbage til disse trossætninger, følelser og beskyttelses-strategier. Her og nu er det kun nødvendigt at du forstår at skyggebarnet står for den del af vores følelse af selvværd som er blevet såret og derfor er tilsvarende labilt (skrøbeligt).


      Solbarnet står derimod for vores positive prægninger og gode følelser. Det står for alt som har at gøre med glade børn: Spontanitet, eventyrlyst, nysgerrighed, selvforglemmelse, vitalitet, virketrang og livsglæde. Solbarnet er et billede for den intakte del af vores selvværdsfølelse. Også mennesker som har en svær bagage med fra barndommen, har deres solbarn som relaterer til sunde områder i deres personlighed. Der findes også i deres liv situationer, hvor de ikke overreagerer, og de kender til øjeblikke hvor de er fanget ind af glæde, nysgerrighed og leg – øjeblikke, hvor solbarnet i dem træder frem. Det sker bare alt for sjældent hos de mennesker, som har haft en barndom, der har været domineret af negative trossætninger. I denne bog vil vi derfor særligt interesse os for, hvordan vi fremmer solbarnet i os og trøster skyggebarnet, så det føler sig set og kan falde til ro, så der bliver mere plads til solbarnet.


      Det skulle nu være klart at det er skyggebarnet i os, som igen og igen skaber problemerne. Frem for alt når vi er ubevidste om det og ikke reflekterer over det. Jeg vil gerne tydeliggøre dette ved endnu en gang at bruge Michael og Sabine som eksempel. Når Michael betragter sin adfærd set ud fra sit voksen-jeg, så er han helt klar over, at han tit overreagerer. Han har derfor også ofte sat sig for at han vil tæmme sit raseri. Nogle gange lykkes det også for ham, men for det meste lykkes det ikke. Grunden til hans ringe succesrate er, at hans indre voksne, altså den del af personligheden som tænker bevidst og rationelt, ikke er informeret om de krænkelser som skyggebarnet har oplevet. Michaels bevidst tænkende, fornuftige forstand kan på den måde ikke kontrollere hans følelser og hans adfærd, som bestemmes af hans skyggebarn.


      Hvis Michael skulle regulere sine raserianfald, så måtte han gøre sig sammenhængen mellem sit indre sårede barn og Sabines adfærd bevidst. I Michaels tilfælde stammer krænkelser fra hans mor. Han måtte reflektere over, at hans skyggebarn indeholder et sår som aldrig vil læges, og som altid gør ondt, når hans skyggebarn mener at der ikke bliver taget nok hensyn til dets ønsker. Hvis Michael var kommet så vidt, så kunne hans indre voksne berolige hans skyggebarn ved at sige noget i retning af: ”Pas nu på, bare fordi Sabine har glemt din yndlingspølse, så skal du ikke tro, det betyder at hun ikke elsker dig og ikke tager dine ønsker alvorligt. Sabine er ikke din mor. Og Sabine er ligesom dig selv, ikke perfekt. Det vil sige, hun kan og har også lov til somme tider at glemme noget, også selv om det lige netop er din yndlingspølse!” Hvis Michael havde været i stand til bevidst at adskille sit skyggebarn fra den voksne del i ham, så ville Michael ikke have set den glemte pølse som en mangel på respekt og kærlighed fra Sabines side, men som et udtryk for menneskelig fejlen. Hvis Michael altså ønsker at få greb om sine raserianfald, så må han fokusere bevidst på sit skyggebarn og på de krænkelser, det har oplevet. Og han må lære at foretage et bevidst skifte til det velvillige og ræsonnable voksen-jeg, som kan reagere på en passende og kærlig måde i stedet for konstant at udsætte Sabine for skyggebarnets impulsive vrede.


    


  




  

    

      Om udviklingen af vores indre barn


      De dele af personligheden som indgår i solbarnet og i skyggebarnet, er i det væsentlige (men ikke udelukkende) udviklet igennem prægninger der har fundet sted i de første seks leveår. Når vi taler om udvikling, så er menneskets første leveår så vigtige, fordi hjernens struktur med hele netværket og sammenkoblingen af neuroner udvikles i disse år. De erfaringer som vi gør os med vores primære omsorgspersoner i disse år, lejres derfor dybt i hjernen. Den måde som far og mor omgår os på, bliver en form for blueprint for alle relationer i vores liv. Vi lærer i relationen med vores forældre, hvad vi kan forvente os af os selv og af andre, som vi indgår i relationer med. Vores følelse af selvværd opstår i disse første leveår og dermed også vores tillid til andre mennesker – eller i mindre heldige tilfælde – vores mistillid til andre mennesker og til menneskelige relationer i det hele taget.


      Men man skal også her tage sig i agt for at tænke for meget i sort-hvidt. For ingen forældre-barn-relation har været kun dårlig eller kun god. Selv i det tilfælde hvor vi har haft en god barndom, er der hos alle en andel i personligheden som trods alle intentioner har oplevet krænkelser. Det ligger i selve den situation at der er tale om et barn der oplever. Vi kommer til verden som små, nøgne og fuldstændig ubeskyttede mennesker. Spædbarnets overlevelse er helt og fuldt betinget af, at det finder en person som det kan knytte sig til, og som tager sig af det, ellers vil barnet dø. Efter fødslen og også længe efter er vi i en situation, hvor vi er fuldstændig underlegne og afhængige. Der vil derfor altid være et skyggebarn i os alle, som føler sig lille og underlegen, som anser sig selv for at være ikke-god-nok. Desuden kan selv de kærligste forældre ikke opfylde alle barnets ønsker. De må nødvendigvis begrænse barnet i dets udfoldelser. Især i barnets andet leveår, hvor det kan gå, begrænses barnet af mange formaninger og forbud fra forældrenes side. Det bliver mindet om ikke at ødelægge legetøj og ting der kan i stykker, det skal tage forsigtigt fat, det må ikke lege med maden osv. Barnet oplever altså tit, at det gør noget forkert, fornemmer på en eller anden måde at det ikke er ”ok”.


      Ud over disse mindreværdsfølelser har de allerfleste mennesker også adgang til indre tilstande, hvor de føler sig ”ok” og værdifulde. Vi har jo i vores barndom ikke bare haft dårlige erfaringer, men også gode: Tryghed, leg, sjov og glæde. Der er derfor også en andel i os, som vi kan betegne som solbarnet.


      Hvis forældrene oplever at være overbebyrdede med opdragelse og omsorg og råber ad barnet, slår og forsømmer det, så befinder barnet (det reale) sig i en vanskelig situation. Små børn kan ikke afgøre, om forældrenes handlinger er gode eller dårlige. Set ud fra et barnligt perspektiv er forældrene store og ufejlbarlige. Hvis faren råber ad barnet eller sågar slår det, så tænker barnet ikke: ”Far kan ikke styre sine aggressioner, og han skal til psykolog”, men det forbinder de bank det får, med sin egen ”dårlige” opførsel, ikke-være-god-nok. Før barnet har tilegnet sig sproget, kan det jo ikke engang tænke, at det var forkert, men det føler bare, at det bliver straffet og åbenbart har lavet noget skidt eller i det mindste noget forkert.


      I de to første leveår lærer vi i det hele taget igennem vores følelser, om vi i princippet er velkomne eller ej. Den omsorg der drages for spædbarnet og det lille barn foregår på et kropsligt plan: Amning/madning, badning, skiften ble. Og ikke at forglemme: Ae, stryge barnet kærligt. Berøring er meget vigtig; herigennem og via kærlig øjenkontakt og stemmeføring fra omsorgspersonerne erfarer barnet om det er velkomment eller ej. Eftersom vi i de to første leveår er fuldstændig prisgivet vores forældres handlinger, dannes der i denne tid den såkaldte basale tillid eller i modsat fald den basale mistillid. Ordet basal angiver, at det drejer sig om en meget dyb, eksistentiel erfaring, som lægger sine spor ud i den del af hukommelsen der kan betegnes som kropslig. Mennesker som har udviklet en basal tillid, føler på det bevidste plan en dyb tillid til sig selv. Denne basale tillid er også den grundlæggende forudsætning for at de kan nære tillid til andre. Mennesker som derimod ikke har erhvervet den basale tillid, føler sig på det bevidste plan dybt usikre og møder derfor også deres medmennesker med mere mistillid end tillid. Hvis et menneske har udviklet en basal tillid, så er solbarnet ofte dets udgangspunkt. Hvis et menneske ikke har erhvervet den basale tillid, så fylder skyggebarnet meget i dette menneske. 


      Det er i nyere neurobiologiske studier blevet påvist, at børn som i de første leveår har oplevet megen stress, for eksempel i form af mangel på omsorg og kærlighed, i hele livet producerer flere stress­hormoner end andre. I voksenalderen er de derfor mere disponerede for at få stress: De er mere sårbare og reagerer kraftigere på stressorer og er i det hele taget ikke så robuste som mennesker hvis barndom har været tryg og sikker. I vores begrebsverden vil det sige, at de berørte ofte vil identificere sig med deres skyggebarn.


      Men også de udviklingsår der kommer efter den tidlige barndom, er naturligvis meget vigtige og prægende. Andre relationer end dem vi har til vore forældre, influerer selvfølgelig også på os som for eksempel forholdet til bedsteforældre, kammerater, en pædagog eller lærer. Jeg vil imidlertid begrænse mig til at inddrage den indflydelse som forældre eller nærmeste omsorgspersoner har, fordi bogen ellers vil blive for omfangsrig. Hvis dine erfaringer med jævnaldrende, en lærer eller bedstemor har været særlig vigtig for dig, kan du uden videre lave bogens øvelser med henblik på den person eller de personer.


      Vores bevidste hukommelse, altså den der er knyttet til voksen-jeget, rækker ikke så langt tilbage, at vi kan have erindringer fra de første to leveår, heller ikke hvis disse har sat sig spor i underbevidstheden. De fleste mennesker har deres første erindringer fra børnehavealderen eller senere. Fra den tid har vi bevidste erindringer om, hvordan mor og far har behandlet os, og hvordan vores relation til dem var.


    


  




  

    

      Ekskurs: En fortale for selverkendelse


      Refleksion og reflektere hører til psykologens yndlingsord, og det er der en grund til: Et menneske der reflekterer over sig selv, har en god tilgang til sine indre motiver, følelser og tanker og kan skabe en psykologisk sammenhæng mellem ord og handlinger. Dette menneske har også øje for sine skyggesider og kan derfor forholde sig mere bevidst til den del af personligheden. Han kan for eksempel i rette tid bemærke, at den mangel på sympati som han udviser over for en anden person, ikke så meget skyldes den omstændighed, at vedkommende ikke opførte sig pænt over for ham, men snarere at han er misundelig på den andens succes. I og med han indrømmer dette over for sig selv, vil han sandsynligvis nå frem til det resultat, at det ikke ville være fair at skade den anden person. Han vil altså have gode chancer for at kunne forholde sig fredeligt over for den pågældende og regulere misundelsen på et indre plan. Netop fordi han har tilgang til sine følelser af misundelse og underlegenhed, kan han indvirke positivt på disse følelser. Han kan for eksempel fokusere på, at han også har stået for mange præstationer i sit liv og har grund til at være taknemmelig. Hvis han derimod ikke havde set sig selv i øjnene, så ville det kunne have ført til at han havde angrebet den anden, også selv om det kun drejede sig om at han havde nedvurderet den anden, også over for andre, hvad ofte ses.


      Dette lille eksempel viser, at det ikke bare drejer sig om at finde en løsning på ens egne problemer, men også om at opføre sig på en social acceptabel måde. Selverkendelse og refleksion drejer sig ikke kun om en selv, men har også en social betydning og værdi. Fremfor alt kan følelser som afmagt og underlegenhed få et menneske til at søge kompensation i form af en overdreven og asocial stræben efter magt og indflydelse. Fejltagelser og voldsomme fordrejninger af den sociale virkelighed optræder især, når et menneske identificerer sig med sit skyggebarn. Fra skyggebarnets synspunkt er modparten altid større end en selv, og denne forskel i størrelse gør, at den tilsyneladende stærkere tillægges ondsindede motiver, som vi for eksempel har set det i eksemplet med Michael og Sabine. Michael indser ikke sammenhængen mellem de krænkelser han har oplevet som barn, og sit raseri som voksen, og derfor ser han sig selv som offer for Sabines ”ignorering og respektløshed”. Set med hans øjne bliver Sabine på den måde til gerningsmand, og det resulterer i et ordkløveri. I dette tilfælde drejer det sig kun om et kærestepar der går fejl af hinanden. I andre, langt alvorligere tilfælde kan det være statsledere som på grund af deres manglende selvindsigt og selvrefleksion og dermed eskalerende stræben efter magt, trækker hele befolkninger med ind i en katastrofe.


      Det ligger mig derfor på sinde at anskueliggøre for mine læsere at selverkendelse ikke bare er vejen frem, når det drejer sig om at frigøre sig fra personlige problemer, men også den vej der fører til at vi bliver bedre mennesker.


    


  




  

    

      Hvad forældre skal være opmærksomme på


      Vi har nu forstået at vores skygge- og vores solbarn er præget af erfaringer som vi har gjort os i de nære relationer i barndomsårene. Det er derfor helt logisk, at opdragelsen spiller en ganske betydelig rolle for, om vi for det meste befinder os i solbarnets modus, som er præget af en god selvværdsfølelse og tillid til sig selv og andre, eller om vi ofte befinder os i skyggebarnets modus, hvor vi føler os usikre og møder vores medmennesker med mistro.


      Indenfor emnet opdragelse findes der rigtig mange rådgivere, som kan fortælle forældre hvordan de kan støtte deres barn på de forskellige alderstrin. Det drejer sig her ofte om typiske forældre-barn-konflikter, eller om hvordan man håndterer en uønsket adfærd med et godt resultat til følge.


      Fra et psykologisk synspunkt drejer det sig imidlertid om noget langt mere grundlæggende: Et barn har forskellige psykiske grundbehov. For eksempel behovet for tilknytning og behovet for anerkendelse. Forældre for hvem det lykkes at tilfredsstille disse psykiske grundbehov på rette måde, sørger for at deres barn vokser op til at blive et menneske som råder over basal tillid og dermed har en overvejende tillid til sig selv og andre.


      Den kendte psykoterapeutiske forsker Klaus Grawe har undersøgt de psykiske grundbehov og deres betydning for mennesket. Resultaterne af hans undersøgelser ligger til grund for denne bog. Efter min opfattelse er det hensigtsmæssigt at starte med at fokusere på de psykiske grundbehov for bedre at kunne forstå sig selv og sit skyggebarn. Hvis vi begynder der, kan vi nemlig med det samme slå to fluer med et smæk: Ved hjælp af de fire psykiske grundbehov kan vi nå frem til en meningsfuld systematik, som letter forståelsen af ens egne barndoms-prægninger. Og med denne systematik er det lettere at forstå aktuelle problemer, netop fordi deres rødder for det meste går tilbage til barndommen. Vores psykiske grundbehov forandrer sig nemlig ikke – ligeså lidt som de kropslige gør; der er tale om livslange grundlæggende behov. Det vil sige: Så snart vi registrerer ubehag eller omvendt veltilpashed, så har det at gøre med et eller flere af vores psykiske og kropslige grundbehov. I bedste fald mærker vi, at vores grundbehov er tilfredsstillet – og føler os godt tilpas. Eller vi mærker ubehag, og at noget derfor mangler. De fire psykiske grundbehov er:


      

        	Behovet for tilknytning.


        	Behovet for autonomi og kontrol.


        	Behovet for at tilfredsstille lyst.
Alternativt undgå at føle ulyst.


        	Behovet for at øge selvværdet.
Alternativt at få anerkendelse.


      


      Jeg kan ikke komme på noget psykisk problem som man ikke kan føre tilbage til et eller flere af disse grundbehov. Hvis Michael bliver så rasende fordi Sabine har glemt hans pølse, så er det fordi han føler sig frustreret i sit behov for at øge sit selvværd og få anerkendelse. Men heller ikke hans behov for at få tilfredsstillet sin lyst og opleve kontrol bliver indfriet. Som altid når det drejer sig om stress, sorg/bekymringer, vrede eller angst, så er vores grundbehov involveret. For det meste er det mere end ét grundbehov, der ikke er blevet tilfredsstillet, måske dem alle. Hvis vi for eksempel lider af kærestesorg, så er vores behov for tilknytning frustreret, ligeså vores behov for kontrol (fordi vi ikke længere har nogen indflydelse på kæresten) samt vores behov for at tilfredsstille lyst, og vi føler os desuden dybt krænket i vores selvværd, fordi vi bliver afvist. Vi er altså frustreret hele vejen igennem, og derfor kan kærestesorg optage os fuldt og helt og trække os ned psykisk.


      Hvis man ser sine problemer på baggrund af de fire psykiske grundbehov, så træder årsagerne til problemerne anderledes klart og overskueligt frem. Selv problemer der tager sig meget komplekse ud, kan reduceres til det helt centrale. Og tit viser der sig så også en løsning på problemerne. Hvis Michael for eksempel havde været bevidst om, at hans behov for at øge sit selvværd og få anerkendelse er frustreret, fordi Sabine har glemt hans yndlingspølse, så ville han være et skridt videre. Den blinde vinkel mellem udløser (glemt pølse) og reaktion (raseri) ville ikke længere være helt blind, der ville være kastet noget lys over den. Han ville kunne se at han er så vred og rasende fordi hans behov for anerkendelse er krænket. Den erkendelse kunne i sig selv føre til at han distancerer sig fra sit psykiske mønster, fordi det ville være nærliggende at spørge sig selv om hans selvværd virkelig er krænket på grund af Sabines glemsomhed. Svaret ville formodentlig være ”Nej”. Denne erkendelse kunne resultere i at han næste gang reagerer noget mere afslappet. Men han ville formodentlig også spørge sig selv om hvad den egentlige årsag til hans krænkelse er. Dette spørgsmål ville sikkert føre til erkendelsen af at han siden tidlig barndom har kendt til følelsen af ikke at blive set og ikke få opfyldt sine behov. Der ville formodentlig dukke nogle situationer med hans mor op for ham. Og han ville kunne indse at det i sidste ende ikke drejer sig om Sabine, men om hans relation til sin mor. På den måde ville han komme et stort skridt nærmere løsningen på sit problem.


    


  


De fire psykiske grundbehov
Men før jeg forklarer hvordan Michael eller du selv kan slette gamle mønstre, så vil jeg komme nærmere ind på de fire psykiske grundbehov. Når du nu læser videre, så prøv at udvikle din fornemmelse for hvordan dit skyggebarn og dit solbarn er blevet præget med hensyn til disse fire grundbehov.
Behovet for tilknytning
Behovet for tilknytning følger os fra fødsel til død. Som allerede omtalt kan spædbarnet ikke overleve uden tilknytning. Meget små børn dør, hvis man undlader at give dem kropskontakt. Men også udover den kropslige omsorg, hører ønsket om tilknytning, samhørighed og fællesskab til vores psykiske grundbehov. Behovet for tilknytning spiller en rolle i utallige situationer, og ikke bare i kærligheds- og familierelationer. Således kan vores behov for tilknytning for eksempel opfyldes, når vi mødes med venner, chatter, er sammen med kolleger, går til en offentlig forestilling eller skriver et brev.
Barnets behov for tilknytning kan frustreres, hvis forældrene reagerer med forsømmelighed, afvisning og/eller mishandling. Spektret for forsømmelighed er naturligvis bredt. I lette tilfælde føler barnet sig forsømt, fordi de ellers omsorgsfulde og kærlige forældre er stressede og overbebyrdede på grund af nogle ydre omstændigheder. For eksempel fordi et forældrepar har fire børn og kun meget få penge. I svære tilfælde bliver børn psykisk og/eller fysisk mishandlet af deres psykisk forstyrrede forældre eller omsorgspersoner.
Hvis et barn bliver frustreret i sit behov for tilknytning, kan det påvirke dets psykiske udvikling på flere forskellige måder. Det spiller i den forbindelse naturligvis en rolle, hvor alvorlig forsømmelsen var. Men også barnets psykiske disposition spiller en rolle. Sammenspillet mellem disse faktorer er afgørende for om der bliver tale om en let hæmning i selvværdsfølelsen eller om der udvikles en svær psykisk forstyrrelse. I de fleste tilfælde bliver barnets evne til at tilknytte sig dog beskadiget, og det på en sådan måde at det som voksen søger at undgå nære relationer eller igen og igen ødelægger sådanne relationer, idet det udvikler en omklamrende tilknytnings-adfærd og dermed gør sig for afhængig af en partner eller andre mennesker.
Behovet for autonomi og kontrol (tryghed)
Ud over behovet for tilknytning har børn – ligesom voksne – også et behov for autonomi. For det lille barn betyder det, at det ikke bare har brug for at blive kælet for og få mad, men at det også har lyst til at udforske og gå på opdagelse i sine omgivelser. Det har en medført opdagelsestrang. Børn bestræber sig på at gøre tingene selv og handle selvstændigt, så snart de har de fornødne færdigheder. De er meget stolte når det lykkes dem at klare noget uden forældrenes hjælp. Selv små børn står derfor gerne fast på ”gøre det selv!”, når forældrene vil komme dem til hjælp. Hele vores udvikling er rettet mod at vi bliver selvstændige og uafhængige af omsorg fra vores forældre.
Autonomi vil sige kontrol, og kontrol er så igen det samme som tryghed. Når man taler om en ”kontrolfreak”, så betyder det, at et menneske har en adfærd som mest drejer sig om vedkommendes egen sikkerhed og tryghed, fordi han eller hun føler sig utryg i sit allerinderste (på grund af prægningen som skyggebarn). Ved siden af ønsket om tryghed er ønsket om magt også en del af behovet for autonomi. Vi er lige fra fødslen sådan indrettede at vi bestræber os på at øve indflydelse på vores omgivelser og at undgå hjælpeløshed og afmagt. De midler vi har til rådighed når det drejer sig om at øve indflydelse, ændrer sig i løbet af vores udvikling. I begyndelsen kan vi kun tilkalde os opmærksomhed ved at skrige. Senere gennem sproget og gennem vores handlinger og gerninger.
Forældre kan hindre og frustrere barnet i dets behov for at udfolde sig autonomt. Overbeskyttende, meget kontrollerende forældre som laver for mange regler og sætter for snævre grænser for barnet, hæmmer det i dets autonomi-udvikling. Barnet vil internalisere forældrenes ængstelighed og overdrevne kontrol i sin udvikling. Måske vil dette menneske i sit videre livsforløb hele tiden lægge bånd på sig selv, fordi det tvivler så meget på sine egne evner.
På samme måde påvirker forældre som ud fra de bedste intentioner hele tiden rydder forhindringer af vejen for barnet, deres barns udvikling på en uheldig måde. Disse børn oplever også i voksenalderen sig selv som uselvstændig og afhængig af en person som overtager ansvaret for dem. Eller de afgrænser sig radikalt fra forældrenes opdragelse og udvikler et helt igennem overvurderet motiv til at forblive uafhængig og fri og samtidig at udøve så megen magt som muligt på en helt overskruet måde.
Ekskurs: Autonomi-afhængigheds-konflikt
Ethvert menneske står over for den udfordring det er at finde den indre balance mellem på den ene side behovet for tilknytning og på den anden side behovet for autonomi og selvstændighed. Der er ingen standardløsning, enhver må finde sin løsning. Det drejer sig så at sige om en menneskelig grundkonflikt der i faglitteratur betegnes som autonomi-afhængigheds-konflikten. Ordet afhængighed kan her forstås som et synonym for tilknytning. Der er tale om barnets afhængighed af forældrenes opmærksomhed og omsorg. Som sagt kan denne omsorg dog kun finde sted, hvis mindst en person etablerer en tilknytning til barnet. I de fleste tilfælde er det en forælder eller begge forældre, der sørger for det. Hvis forældrene opfylder barnets kropslige og psykiske behov på en indfølende og kærlig måde, så bliver der dannet forbindelser i barnets hjerne, som ikke bare associerer ”afhængighed ”med noget negativt, men også med en tilstand af tryghed. Tilknytning bliver altså lagret i dette barns hjerne som noget ”trygt og tillidsfuldt”. I fagsproget siger man derfor også at barnet har udviklet en sikker tilknytning til sin omsorgsperson. Det modsatte er en usikker tilknytning, som opstår når barnet har oplevet sin omsorgsperson som ikke pålidelig. Når mennesker har oplevet en usikker tilknytning, så er skyggebarnet præget med en dyb mistillid til sig selv og andre, mens det for solbarnet, der har oplevet en sikker tilknytning, er langt lettere at nære tillid til sig selv og andre.
I det ideelle tilfælde opfylder forældrene både barnets behov for tilknytning og afhængighed såvel som dets behov for selvstændighed og fri udfoldelse. Børn der vokser op under de omstændigheder, udvikler en grundlæggende tillid, altså en dyb følelse af tryghed, såvel hvad angår egen person som relationer til andre. Dog kan traumatiske oplevelser i teenageårene ryste dem ganske alvorligt i den basale tillid som de ellers har været i besiddelse af. I de fleste tilfælde kan den imidlertid bevares og tjene som en livslang kilde af kraft og energi. Mennesker med en grundlæggende tillid har det livet igennem lettere end mennesker som ikke har erhvervet den basale tillid. De befinder sig tit i solbarnets modus. Men også i voksenalderen er det muligt at støtte godt op om og udvikle solbarnet ganske betydeligt. Hvordan det lader sig gøre, vil jeg vise dig i denne bog.
Hvis et barn frustreres enten i sit behov for tilknytning og/eller i sin udvikling til selvstændighed, vil det få problemer med sin selvtillid og sin tillid til andre. Som en kompensation for denne usikkerhed vil det søge efter en løsning og/eller en strategi til at beskytte sig selv. Barnet kan finde selvbeskyttelse ved at det (ubevidst) enten vender sig mod autonomien, eller modsat vender sig mod afhængigheden. Hvis den indre balance er forstyrret med hensyn til autonomi, så har dette menneske et overdrevet behov for at være fri og uafhængig. Som følge heraf undgår han eller hun – eller rettere: skyggebarnet – (for) tætte relationer til andre. Skyggebarnet er overbevidst om, at det ikke (rigtigt) kan stole på andre. Tryghed vil altså for dette menneske sige at opretholde sin uafhængighed og personlige autonomi. Psykologisk set har disse mennesker problemer med at knytte sig tæt til andre og herunder tro på holdbarheden i et kæresteforhold. De lider af tilknytningsangst, det vil sige at de enten ikke indgår et parforhold, eller de tillader ikke partneren at komme virkelig tæt på dem, alternativt vil de efter intime øjeblikke straks distancere sig fra den anden.
Hvis et menneskes indre balance derimod er forstyrret med hensyn til afhængighed, så har det et overdrevet behov for at knytte sig til andre. Det klamrer sig til partneren, og det – eller rettere: skyggebarnet i ham eller hende – har følelsen af ikke at kunne leve uden en partner. Disse mennesker har en diffus angst for ikke rigtigt at være i stand til at stå på egne ben.
Behovet for at tilfredsstille lyst
Børn har – ligesom de voksne –også et grundbehov for at tilfredsstille lyst. Lyst kan sanses og opleves på meget forskellig måde. Det kan være i forbindelse med mad, sport eller en smuk film. Lyst og ulyst er tæt forbundne med vores emotioner og er en væsentlig del af vores motivationssystem. Sagt kort, så stræber vi hele tiden efter at få lyst og undgå ulyst, altså på en eller anden måde at tilfredsstille vores behov.
Vores overlevelse er betinget af at vi lærer at regulere vores fornemmelse af lyst- og ulyst. Det vil sige at mennesket må udvikle evnen til frustrations-tolerance, til belønnings-udskydelse og til drifts-afkald. Opdragelse består for en stor del i at indvi barnet i en passende omgang med følelser af lyst og ulyst.
Nogle forældre er for styrende overfor barnet, når det drejer sig om at føle og opleve lyst, andre er for eftergivende og forvænner det til at få sin lyst opfyldt. Der er i spædbarns- og småbørnsalderen en tæt sammenhæng mellem tilfredsstillelse af barnets lyst og dets behov for tilknytning. Spædbarnets fornemmelser består kun i at føle lyst og ulyst: Sult, tørst, hede, kulde, smerte. Det er omsorgspersonen opgave at befri barnet for følelser af ulyst. Det sker ved at dets behov bliver tilfredsstillet, hvad samtidig fremkalder følelser af lyst i barnet. Hvis barnet ikke får sine behov opfyldt på tilstrækkelig vis, så vil det forstyrre dets behov for at knytte sig til et andet menneske/andre.
I barnets videre udvikling er der på samme måde en snæver sammenhæng mellem behovet for autonomi og barnets oplevelse af lyst. Hvis moren forbyder barnet at sutte på slikkepinden før det skal spise, så bliver det forstyrret ikke bare i sin oplevelse af lyst, men også i sit behov for autonomi.
Hvis barnet reguleres for voldsomt i sit behov for at føle lyst og dermed også i sit behov for autonomi, så kan det føre til at den voksne – skyggebarnet i ham eller hende – udvikler nydelses-undertryggende og direkte nydelses-fjendtlige normer og tvangsmæssig adfærd; eller modsat – i et forsøg på at afgrænse sig fra forældrene – helt udisciplineret og grænseløst giver efter for følelser af lyst.
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