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”En af faldgruberne ved barndommen er, at det ikke er nødvendigt at forstå noget for at føle det. Når fornuften senere bliver i stand til at forstå, hvad der er sket, er sårene i hjertet allerede for dybe.”

– Carlos Ruiz Zafón, fra Vindens skygge
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FORORD

Jeg er beæret over at få lov til at skrive forordet til så vigtig en bog om noget så afgørende for vores generelle og daglige trivsel.

Siden jeg fik forespørgslen, har jeg grublet over, hvad jeg mon kunne bidrage med – ja, jeg har rent ud sagt været nervøs, ydmyg overfor dette vigtige og alvorlige emne, der bliver så fint belyst i bogen.

Konflikt i familien er som regel udtryk for, at nogen er blevet trådt under fode af andre. At nogen er blevet udsat for overgreb verbalt, fysisk eller begge dele, og følgesvenden er desværre ofte tvivlen på eget værd og et evigt ønske om at blive hørt og set. At blive bekræftet i, at det, man gør, er godt nok.

Sådan har jeg personligt altid haft det. Den følelse vil nok altid forfølge mig, og den vil også altid være min – ubarmhjertige – men potente drivkraft.

Jeg skal huske.

Jeg skal huske, når det gjorde ondt!

Jeg skal huske hver eneste gang og hver eneste detalje.

Jeg skal genkalde mig situationen: Hvor var jeg?

Var det varmt? Hvordan var stemningen?

Hvordan så der ud, og hvordan lugtede der?

Jeg skal genkalde mig vreden, mærke magtesløsheden, mærke uretfærdigheden og tillade mig selv, at give mig hen til lysten til at blive kvit, få balancen genoprettet – at hævne mig.

Og jeg skal tage aktion på tingene.

Men jeg må aldrig dyrke det!!!

Ovenstående er min overlevelsesstrategi. Min livsfilosofi, om du vil. Det har været min metode til, at jeg i dag, i en alder af 39 år, har et dejligt liv – fuld af personlig og faglig succes.

Bevares – jeg har som alle andre masser af udfordringer, daglige kampe og ting, der gør mig ked af det. Jeg har ikke fundet de vises sten, der gør, at mit liv bare er en let og ubesværet joggetur henover en udspændt tynd line, hvor jeg nogle gange stopper op midt på og dødsforagtende, storgrinende og arrogant råber af dæmonerne nede i dybet, hahahahaha…..

Slet ikke!

Men min enkle leveregel – sammen med en god portion humor og en masse gode mennesker omkring mig – er årsagen til, at jeg ikke sidder på en bænk eller et værtshus i dag og bare venter på, at spritten skal sætte en stopper for det, jeg ikke selv tør stoppe. Som min far gjorde, og hans far før ham…Eller at jeg går ud og ind af psykiatriske afdelinger…Eller bare har et trist og glædesløst liv. Dette er jeg overbevist om.

At huske ned i mindste detalje…og så ikke dyrke det? Det lyder selvmodsigende, og det er det jo, i sin natur, egentlig også. Men jeg vil prøve at forklare.

Jeg udgav for et par år siden en selvbiografi under titlen Ingemanns land, en bog der kort fortalt beskriver mit tætte parløb med en kærlig og genial far, der desværre også var ekstrem fordrukken, til tider sindssyg og enorm utryg at være sammen med. Den beskriver mine gode og spændende, men især også mine rigtig dårlige oplevelser med ham, mit opgør med ham og freden og roen, der indfandt sig efterfølgende.

Bogen blev taget rigtig godt imod, og jeg modtager ofte breve, mails og får personlige henvendelser fra folk i supermarkedet – eller når jeg laver ’Hammerslag’ – som har læst bogen og gerne vil give deres besyv med og fortælle om deres egne udfordringer i livet.

Det overraskede mig i starten, hvor mange af os der har erfaringer, som vi skulle have været foruden, oplevelser som børn, teenagere og voksne slet, slet ikke skulle have haft. Der er så meget lort derude! Ja, det overraskede mig.

Selvom jeg naturligvis er glad for folks engagement i bogen og emnet, så blev og bliver jeg også rigtig trist over de mange sår og afsavn, som folk bærer rundt på. Folk, du går forbi hver eneste dag, folk der ofte er fuldstændig velfungerende – på overfladen.

Da jeg skulle tage opgøret med min far – helt konkret da jeg smed ham ud fra min datters barnedåb og efterfølgende satte foden betonhårdt ned – brugte jeg al den negative energi, jeg havde opsparet via de dårlige og uretfærdige oplevelser, jeg havde været udsat for igennem en periode på 27 år.

Jeg skulle have taget opgøret langt tidligere, men jeg havde ikke styrken til det, og jeg havde heller ikke bevidstheden om, at jeg kunne bruge de dårlige oplevelser aktivt i stedet for at smide dem væk og glemme. Jeg plejede at negligere dem: ”Det var jo ikke så slemt…” eller ”han har det jo også dårligt for tiden…”, ”forretningen går heller ikke godt…” osv.

Eller endnu værre: selv påtage mig skylden. ”Det er nok mig, der er noget i vejen med…” Men jeg begyndte at huske og mærke, hvor ondt det havde gjort.

Mine minder åd mig ikke op – det har de aldrig gjort. Jeg brugte dem ikke til at føle mig som offer eller svag – jeg brugte dem til at blive stærk! Og så ikke tænke meget mere over det. Jeg dyrker og dyrkede ikke en offerolle.

Der er ligeså mange løsninger, som der er mennesker. Denne bog, og til dels min egen, beskriver nogle af dem. Men der er ingen patentløsning – det er vigtigt. Der er en masse gode redskaber i denne bog og erfaringer, du kan lære meget af. Det har jeg selv gjort, og du skal finde det, der virker for dig.

Der ingen trylleformular, der kan fjerne alle ar. Et ar er jo også et ar, fordi det ikke kan fjernes. Men når det nu er der, kan man ligeså godt prøve at bruge ”arret” til noget. Det stærkeste våben er at tilgive. For det kan ingen stille noget op imod. Det er stort og meget energifyldt. Det samme gælder, når du trækker dig fra et familiemedlem, som bare ikke vil indse og slet ikke vil komme dig i møde.

Er der ingen basis for noget konstruktivt, så kom videre med bevidstheden om, at du prøvede – at du virkelig prøvede. Og det er også meget værd. Det ville være trist og et spild, men du kan ikke frelse folk imod deres vilje.

Det er i hvert fald for sent, når vedkommende er død. Jeg er så taknemmelig for, at jeg fik et godt forhold til min far, at vi respekterede hinanden og fik nogle gode år sammen, inden han, nedbrudt af sin psyke og mange års druk, stak en revolver i munden og skød sig.

Peter Ingemann, 2012

Journalist og tv-vært
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FAMILIE FORSTÅELSE

Af Camilla Carlsen Bechsgaard



Introduktion
 
FAMILIEFRED FORDI …

”Jeg har nok et eller andet sted altid været klar over mine forældres magt over mig. Jeg så det bare ikke som et problem. Ikke før jeg fik min egen familie.”   CHRISTIAN


ER JEG GOD NOK?
Voksne mennesker, som Christian i citatet ovenfor, kommer i min praksis hver dag. Velfungerende voksne udadtil, men indvendig er de opfyldt af smerte, angst, forvirring og et stort håb om, at livet engang kan komme til at føles lettere. For mange af dem er det måske første gang nogen sinde, at de lukker op ind til de sårbare pletter. Ofte opstår krisen først nogle år inde i voksenlivet.
De har alle aldre: den midaldrende kvinde, der stadig ikke føler sig frigjort fra sin gamle mor eller far, den succesrige mand i 30’erne, der hele tiden kæmper med følelsen af at være værdiløs, og den helt unge pige, der først nu skal til at løsrive sig og finde sin egen vej ud i livet.
Rummet mellem os fyldes med billeder af de oplevelser, der har været med til at danne disse voksne menneskers følelsesmæssige skelet igennem livet. Mange af oplevelserne er knyttet til bestemte mennesker. Ofte er mor og far omdrejningspunkterne for en fortælling om at føle sig alene, afvist eller overvældet af krav om at gøre “det rigtige”.
Gang på gang bliver jeg overrasket over, hvor meget tankerne om opvæksten og den nuværende relation til forældrene fylder hos de mennesker, der vælger at gå ind i et professionelt samtaleforløb. Udgangspunktet kan være depression, stress, akut livskrise eller noget helt tredje, men ofte ender vi alligevel med at tale om mine voksne klienters forældre. De fylder stadig på godt og ondt, uanset alderen hos mine klienter.
For mange kan det være meget grænseoverskridende at komme tæt på fortiden og barndommen igen. Nogle tænker måske: ”Nu lægges ansvaret over på forældrene igen!” De forstår det sådan, at hvis du forsøger at forholde dig til, hvad der skete i din barndom, tager du ikke ansvaret for dine egne reaktioner som voksen.
I et lille barns liv er der ikke tvivl om, hvem der er de allervigtigste: Det er far og mor! Det voksne menneske, der sidder i min konsultation, har stadig et lille barn inde i sig, som længes med hele sin krop efter at få at vide af sine forældre: ”Vi synes, du er ligesom, som du skal være!”. Eller: ”Vi kan finde ud af at tage hånd om os selv, så du ikke skal være bekymret eller bange både for dit eget og vores liv”. Adora beskriver følelsen sådan:

”Jeg begyndte at indse, at jeg aldrig ville få den opbakning og ros, jeg hele mit liv havde sukket efter fra min mor. Selv da jeg havde fulgt den vej, hun mente, var den rigtige, var det ikke godt nok.

Nu hvor jeg gik min egen vej, var det slet ikke godt nok.”   ADORA


MIN FAGLIGE OG PERSONLIGE INDGANGSVINKEL
Lige siden jeg blev gammel nok til at tænke over verden, har jeg med stor nysgerrighed kigget på både mit eget og andres liv med deres forældre. At jeg senere blev uddannet som psykolog, har blot øget min viden og interesse for de problemer, der bliver ved med at dukke op — både graden af nærhed mellem forældre og børn, hvordan man kan løse sine konflikter, og hvordan forældrenes egne personlige ar kan påvirke den næste generations tilværelse. Som barn kunne jeg se, at den måde, mine kammerater var sammen med deres forældre på, ikke nødvendigvis var den samme som hjemme hos os.
Noget vakte misundelse, andet vakte forundring. I løbet af mine teenageår og tidlige voksenår har det i perioder været et tilbagevendende tema sammen med veninderne at tale om vores forældre med frustration i stemmen: ”Hvor er de dog udfordrende at være sammen med!” Dette fortsatte mere afdæmpet i voksenårene, men fik ofte en fornyet opblussen ved afgørende livsbegivenheder (ægteskab, første barn, alvorlig livskrise med videre). Min nysgerrighed omkring, hvad der sker de to generationer imellem, er bestemt ikke blevet mindre nu, hvor jeg er blevet voksen, og i min daglige terapeutiske praksis kan jeg se, at forholdet til forældrene aldrig holder op med at have betydning. Det er afgørende med gensidig omsorg og lyst til at have kontakt med hinanden, når der er behov for hjælp til at få passet børnene, når der – som i min egen familie – opstår alvorlig sygdom hos nogle af parterne eller andet, som sætter de almindelige færdselsregler ud af spil.
Da jeg fortalte min mor, at jeg var i gang med at skrive min del af denne bog, var hendes kommentar: ”Husk nu at skrive, at der også findes gode forhold imellem forældre og deres børn, og at det ikke alt sammen er noget skidt!” Mit svar til hende var noget i retning af: Selv i den mest velfungerende og lykkelige relation mellem to forældre og deres børn vil der altid være temaer, som er svære at tale om. Det påvirker den måde, man er sammen med hinanden på, og det har indflydelse på det voksne barns måde at håndtere sit liv på. Dette forekommer, uanset om den grundlæggende tryghed er til stede eller ej.
Mange går rundt med dette ønske: ”Hvor ville det være dejligt, hvis min mor og far betingelsesløst kunne lide mig, helt som jeg er blevet”. Jeg oplever alt for mange, der vælger at lægge afstand til familien for at beskytte sig selv. Andre idylliserer deres forældre uforholdsmæssigt meget. Forholdet til forældrene er under alle omstændigheder grundlaget for, hvordan det voksne liv gribes an både med hensyn til drømme, mål, ambitioner og psykisk trivsel.
Thomas fortæller, hvor svært det har været for ham i årenes løb at opretholde et rart samvær med sine forældre.

”Det kom til udtryk på den måde, at jeg var i dårligt humør flere dage, inden jeg skulle se mine forældre.

Og ofte tog det mig op til 14 dage at komme ovenpå, efter jeg havde været sammen med dem…

Det værste var næsten, at jeg blev som min far, når jeg var sammen med ham. Jeg søgte konfrontation, og vi havde uendelig mange magtkampe.”   THOMAS


KÆRLIGHED ELLER AFVISNING?
Alle mennesker deler det biologiske faktum, at de er skabt af to andre mennesker. Hver gang der kommer et barn til verden, er det et mirakel, som alle omkring barnet bliver berørt af. Men der er stor forskel på, hvordan barnets opvækst bliver, og dermed resten af det nye menneskes liv. Nogle modtages af forældre, der holder det lille barn tæt ind til sig og er fulde af kærlighed og overskud. Andre bliver mødt med følelsesmæssig afvisning, enten fordi de er uønskede, eller fordi deres forældre ikke har overskud til at være kærlige. Imellem disse to yderpunkter findes en uendelig mængde variationer. Disse variationer er i fokus i denne bog.
I denne bog skal vi møde fire personer, der har kæmpet for familiefreden. Der har for alle fire været elementer af nærhed, fysisk omsorg, kram og kys samt følelsen af fællesskab i deres opvækst. Disse følelser har desværre bare eksisteret sideløbende med angst, utryghed, vrede og tristhed.

”Det gør ondt at sige, men indimellem kan jeg næsten føle, at alle de kys og kram, jeg fik som barn, bar en grad af falskhed i sig. Vores familie skulle være perfekt på bekostning af andre. Ingen familie er perfekt, og det er helt i orden.”   CHRISTIAN


ER DET NØDVENDIGT AT RODE I FORTIDEN?
I dag er det lidt umoderne for voksne at inddrage deres opvækst og nuværende relation til deres forældre og sætte disse anliggender i forbindelse med, hvordan de generelt trives i livet. Straks dukker der tanker op om en gammeldags ”freudiansk tradition”, hvor et menneske ligger på en sofa, mens en indtørret gammel mand sidder ved siden af med skriveblokken. I dag er det blevet mere acceptabelt at ”arbejde med sig selv” i forskellige former for terapi, der alle tager udgangspunkt i det enkelte menneskes liv her og nu (f.eks. mindfulness, kognitiv adfærdsterapi, positiv psykologi). I voksne børns samvær med deres forældre kan det dog være ganske nyttigt med en indsigt i både fortidens mønstre og familiens mønstre generelt.
HVAD ER FORMÅLET MED AT FORSTÅ?
Undersøgelser har vist, at hvorvidt man bliver en god forælder for sit eget barn, ikke udelukkende afhænger af, om man har haft en barndom præget af svigt eller svære oplevelser. Det afgørende er derimod, om man har fået forliget sig med sin historie og anerkendt sine egne reaktionsmønstre. Det lader sig ikke gøre at blive fortrolig med sin historie uden i et eller andet omfang at genopleve den smerte, der er forbundet med den. For nogle bliver den smerte så uoverkommelig, at sindet lukker helt af. Det er på kort sigt en nødvendig overlevelsesmekanisme, men den er ikke hensigtsmæssig i det lange løb. Derimod er det en stor ressource at finde ud af, hvorfor man er blevet, som man er, og hvordan man kan få det bedste ud af at være sammen med sine forældre.
Der findes ikke noget hurtigt fix til at fjerne smerten fra opvæksten eller de problemer, der er i samværet med dine forældre nu. Forhåbentlig kan du få en anden forståelse af, hvordan det kan være, at både de og du reagerer, som I gør, og afprøve andre handlemuligheder. Eller på sigt justere dine forventninger til, hvad du skal have ud af at være sammen med din familie.

Bevidstheden udvikler dig

Der er ingen garanti for, at du ikke kommer til at gentage nogle af dine forældres fejl i forhold til dine egne børn, men alene det at være opmærksom på det gør en stor forskel!


HVAD KAN DU BRUGE DETTE TIL?
REJSE UD I DET UKENDTE
Den opdagelsesrejse, som jeg gerne vil have dig med på i denne bog, har til formål at finde nogle svar. Hvordan er dit forhold til dine forældre nu? Og hvordan er det blevet sådan? Hvad betyder det for dig i dit voksenliv? Hvordan har du det med dig selv? Og hvordan har du det med dine nu endnu ældre forældre?
HVAD BETYDER DETTE FOR DIG?
Grunden til, at lige præcis du har lyst til at læse denne bog, kan være bevidstheden om, at det, der skete i din barndom, på en eller anden måde betyder meget for dit liv i dag. Måske bliver du af og til forskrækket over, at du kommer til at gøre nogle af de samme ting over for dine egne børn, som dine forældre gjorde over for dig, f.eks. skælde dem ud på en bestemt måde, ignorere dem, hvis du er vred, eller hele tiden vurdere på godt og ondt, hvad du mener om deres handlinger.
Thomas har tidligt i sit liv indset, at nogle mønstre er nødvendige at tage fat i.

”'Det, der ikke slår dig ihjel, gør dig stærkere’, siger man. Det blev nærmest mit personlige motto. Jeg forstod, hvilke dårlige vaner jeg havde med hjemmefra, men jeg havde ikke længere behov for at bebrejde min far.

Jeg indså, at ansvaret lå hos mig selv.”   THOMAS


Det kan blive en både nødvendig og spændende opdagelsesrejse at blive bevidst om, hvad der har gjort dig til det menneske, du er lige nu. Nogle finder ud af, at de har brug for hjælp fra en psykolog for at få identificeret nogle af de mønstre, der bliver ved med at gentage sig. Andre – det kunne måske være dig? – læser bøger, snakker med partneren og kommer måske langsomt selv frem til en fornemmelse af, hvilke udfordringer i deres nuværende liv der hænger sammen med den rolle, de fik i deres opvækst.
HVILKE UDFORDRINGER HAR DU?
Den opvækst, du har fået af dine forældre, har de formentlig givet dig i den bedste mening og i den overbevisning, at de rustede dig bedst muligt til livet, men det kan vise sig at have haft den stik modsatte effekt.
Du har måske lært at lukke af for følelser, fordi dine forældre anså det for at være det mest sikre ikke at bukke under for modgang: ”Lad nu være med at pive! Alle skal kunne klare lidt modstand, og det hjælper ikke at græde…” Eller den velmenende, mere anerkendende udgave: ”Hvor er du stærk! Jeg kan slet ikke se, at du er ked af det.“ Styrken og evnen til at virke uberørt til enhver tid bliver det primære succeskriterium.

”Min far kunne godt lide, at jeg var fornuftig. Han havde sin egen måde at vise sin kærlighed og accept på.

Ofte var det gennem dyre gaver, han havde med hjem fra sine rejser.”   ADORA


Hvis du ofte har hørt et udsagn i stil med Adoras (du er så sød og dygtig, når du gør alle de rigtige ting, men ellers ikke!), kan du være ret sikker på, at dine egne forældre er vokset op med den samme melodi i ørerne, og at det for dem er et vigtigt budskab at give videre. Sikkert med et kærligt ønske om at forberede dig bedst muligt til det, der kunne blive svært for dig i livet. Men sandsynligvis er det også derfor, du aldrig har talt med dem om følelser og selv har svært ved det, når din partner forsøger at finde ud af, hvad der sker inde i dig.
HVAD SKETE DER DENGANG, OG HVAD BETYDER DET FOR DIG NU?
Dine forældres problemløsningsmetoder, dvs. de metoder, de benytter sig af, når de mærker modgang og sorg, går ofte i arv. Metoder som at drikke alkohol, fordybe sig i arbejde eller fremtræde kold og ligeglad er alle klassiske måder at forsvinde fra sine egne følelser på.
Mange af os har oplevet vores forældre blive kede af det og komme helt ud af kontrol, når tingene pludselig blev for svære for dem. Nogle forældre kan rumme dette humørskift og relativt hurtigt finde tilbage til den normale stabilitet igen. Andre bliver i tilstanden alt for længe, måske næsten hele tiden, og barnet bliver pludselig den voksne, der får til opgave at holde mor eller far fast i virkeligheden. Måske skal barnet trøste, måske sørge for, at de praktiske ting glider, så tingene ikke falder fra hinanden. Det er ikke udelukkende forældre, der er psykisk syge, eller misbrugere, der reagerer sådan. Også ”helt almindelige” forældre kan i perioder være afhængige af følelsesmæssig støtte fra deres børn, f.eks. ved en skilsmisse eller en fyring for at kunne få tilværelsen til at fungere. Hvornår og hvordan kan denne cirkel gennem generationer stoppes? Og har vi som den nuværende voksne generation egentlig selv det helt rigtige bud på, hvordan forældre/barn-forholdet skal være? Jeg håber, du er tættere på et svar, når du har læst denne bog.
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