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			FORORD

			For mange stød eller konflikter med ens medmennesker gennem livet, kan for en person med en særdeles høj grad af sårbarhed betyde for nogle, at de trækker stikket og melder sig ud af samfundet enten for en tid eller for altid. 

			De opgiver kampen, de finder deres egne værdier og lever efter deres egne overbevisninger i skyggen af samfundet, og uden at andre kan involvere sig og ødelægge denne illusoriske og isolerede verden. 

			Såfremt de ikke har mulighed for at trække sig og melde sig ud af samfundet grundet ydre forpligtelser, betyder dette, at de dels ofte lever i ensomhed trods samvær med andre, at de etablerer parader og teknikker i forsøget på at beskytte sig selv, samtidigt med – når angrebet og presset fra omverdenen bliver for stort – at dette udløser symptomer i retning af diagnoser som angst og depression. Herfra kommer de i behandling, bliver etableret som en tabuiseret gruppe i samfundet og bliver mere eller mindre sat på standby og bliver i folks optik betragtet som sære og anderledes personer, som ikke er til at regne med.

			Det handler om at turde gå mod strømmen, at turde stå ved sine egne kerneværdier – som der bliver givet hjælp til at etablere – samt leve efter nogle livsprincipper i forsøget på at bære sin egen gode samvittighed som et godt menneske i perfektionismens hellige navn. 

			Når den enkelte føler god samvittighed med sin tilværelse og eksistens både i relation til sig selv samt i forhold til omverdenen og kan modstå den brutale og rå facon, holder fokus på sine egne principper og tilpasser disse til at kunne gøre indflydelse på omverdenen på en positiv måde, da vil selvværdet vokse. 

			Den enkelte vil mentalt stå stærkere og måske på sigt lykkes med at få sine værdier implementeret i samfundet eller omgivelserne i forsøget på at efterleve egne mere eller mindre ubevidste hensigter og mål med livet – at gøre verden til et bedre sted at være!

		

	
		
			INDLEDNING

			I dag kategoriserer vi ofte hinanden som mennesker, giver hinanden typer som personer og sætter etiketter på hinanden for at kunne navigere i identiteternes farvand – samt for at kunne drage sammenligninger og sætte i bås i forsøget på at få et overblik. 

			At blive kategoriseret som psykisk sårbar vægter ikke højt, hvorfor selvværdet yderligere bliver reduceret hos disse mennesker, da de bliver betragtet som svage mennesker med disse karaktertræk i almenhedens optik. 

			Psykisk sårbarhed indeholder en lang række dyder og karaktertræk, som omverdenen i langt højere grad kunne drage nytte af, i forhold til hvad tilfældet er i dag.

			De identiteter, vi definerer hinanden med, betyder desuden, at vi spiller en rolle, som vi hele tiden skal udfylde. 

			Vi har alle mange roller. Og en af disse kan for mange psykisk sårbare være udadtil at virke mere mentalt stærke, end tilfældet er. At fremstå som en person med overblik, modstandskraft og viljestyrke, som i mange tilfælde ikke stemmer overens med den enkeltes virkelige karakter.

			Vi kan alle træne vort selvværd, men spørgsmålet er, hvorfor vi vælger at gøre dette?

			Er det for i højere grad at matche omgivelserne? 

			Eller er det for at tilfredsstille os selv?

			Givetvis kan vi fylde noget ekstra på udefra eller ved daglige positive affirmationer, som i perioder kan være gavnlige, men  som umiddelbart kan udvikle sig til at være overfladiske over længere tid.

			Grundlæggende handler det om, at du får en følelse af dit eget værd, dit eget ”selv”, og det kan udelukkende skabes indefra. Dit sårbare sind og den karakter og adfærd, som er opbygget omkring dette, bliver i længden mest livsbekræftende, såfremt du står ved denne sårbarhed og lærer at leve med den. 

			Det er dig som person – som menneske – og ud fra dette handler det naturligvis om at drage nytte af de styrker og fordele, som ligger i at have et sårbart sind, samtidigt med at du lærer at styre denne adfærd i sameksistens med andre mere eller mindre mentalt stærke mennesker.

			Når du er sårbar, giver du således plads til at være den, du er, da du er helt inde i sjælen, i din væren. 

			Når du tør slippe de identiteter, du har opbygget, og som kræver, at du opfører dig på en bestemt måde, og slipper kravene om at være perfekt, bliver du sårbar.

			For de fleste mennesker er det nok den største udfordring i livet – at turde være sårbar. Her er du blottet og har ikke kontrol med, hvad der sker. Du er ikke pakket ind i en fasttømret identitet eller rolle, som på forhånd styrer, hvad du mener, og hvordan du skal opføre dig. 

			Derimod er du autentisk og ægte – både i forhold til omgivelserne, dine relationer og i særdeleshed over for dig selv. Det giver selvværd og selvrespekt!

			Når du mærker sårbarheden, mærker og erfarer du også, at det er en kæmpe styrke at være sårbar. 

			Du får dels et større kendskab til dig selv som menneske og til hvilke værdier, der betyder noget for dig. 

			Desuden får du en større energi og motivation til at arbejde videre med disse energier. Og endelig vil du opleve, at i kølvandet på din sårbarhed og i din åbenhed omkring denne, vil flere og flere mennesker tilkendegive deres egen grad af eller form for sårbarhed, hvilket vil kunne danne en kontakt og tilknytning, som er særdeles værdifuld for begge parter.

			Omvendt, når du kæmper for at være ”god nok”, er du i en rolle. Du kan ikke vokse i en rolle, da den ikke er elastisk og ikke levner plads til impulsivitet. 

			Er du hovedsageligt i en rolle eller identitet, mister du langsomt dig selv, forbindelsen til dig selv og fornemmelsen for, hvordan din identitet hænger sammen. 

			Ved at slippe denne rodløshed og søge ind i din væsenskerne og stå ved den, vil du langsomt kunne udvikle dig som menneske, på samme måde som blomsten langsomt springer ud, blad for blad, for i sidste ende at fremstå som en farvestrålende blomst med alle blade i prægtigt flor.

			”Ingen kan få dig til at føle dig underordnet uden dit samtykke.”  Eleanore Roosevelt

			DEL I

			EKSISTENS

			Der er to måder at eksistere på = en forfalsket og en ægte

		

	INDLEDNING
Vi spejler os i hinanden, og med firsernes etablering og nutidens dyrkelse af blandt andet fitness betyder dette dels, at vi går efter den ideelle krop, samtidigt med at vi i overvejende grad går fra et fællesskab med holdsport til en individuel aktivitet, hvilket optager vores tid, og vi har ikke tid til andre. 
Denne udadvendte spejling og sammenligning, samtidigt med at vi står alene med vores mål og egen manglende formåenhed for at nå vores mål, skaber frustration og dermed angst for ikke at ligne andre.
Medierne er med til yderligere at cementere denne mangelfuldhed i form af fremhævelse af idealet samtidigt med fornægtelse og udstødelse af de mennesker, som ikke slår til, som ikke formår at efterleve dette. 
Desuden betyder dette en fordømmelse af dem, som ikke lykkes, oven i en formynderisk holdning til de mennesker, som blot vælger ikke at deltage i disse trends.
Denne afstandtagen øges, når vi ikke tør vise vores inderste følelser for ikke at miste ansigt i frygt for at blive udstødt af gruppen. 
En politisk korrekthed danner grundlaget for disse kunstigt og grupperelaterede værdier, hvor ingen tør gå imod eller stille spørgsmål. 
Ved indestængte følelser, i forsøget på at dække over vores svagheder, som vi vægter i forhold til flertallet, etableres i højere grad negativitet og pegen fingre ad de ukorrekte. 
Vores forståelse og accept over for andre bliver mindre, vores tolerancetærskel bliver lav, og vi vælger i stedet at hyle blandt de ulve, vi befinder os iblandt, for på denne måde at få styrket vores selvværd, så længe vi dermed føler, at vi tilhører gruppen. Det er vores eksistentielle livsgrundlag at føle os som en del af gruppen, hvorfor alle, som står udenfor, og som afviger, ikke er politisk korrekte.
Paradokset ligger imidlertid i, at vi omvendt ikke drages og finder interesse for den fysiske og her og nu deltagelse af gruppers aktiviteter. Når børn vælger at spille spil på deres iPad fremfor at lege med andre børn, er der grund til at kalde dette for en krise!
Over tid har denne udvikling betydet, at vi ikke længere har nogen fælles værdier. Som grupper har vi ikke etableret nogen fælles kerneværdier, idet mennesket i dag ikke ved selvstændigt, hvad det skal stå for eller kan læne sig op ad.
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