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Kapitel 1.
Dine historier, dine selver
„Kender du fornemmelsen af, at du er blevet den værst tænkelige udgave af dig selv?“ spørger Joe Fox Kathleen Kelly i filmen You’ve Got Mail (Ephron 1998). Det er en af mine yndlingsfilm.1 De to hovedpersoner, som er rivaler i forretningslivet og ikke kan lide hinanden, indleder en e-mailkorrespondance uden at kende hinandens virkelige identitet. Igennem mailvekslingen kommer de til at kende hinanden på en ny måde. (Hvis du har set filmen, ved du allerede, at de bliver forelskede i hinanden til sidst. Jeg er vild med romantiske komedier).
„…blevet den værst tænkelige udgave af dig selv.“ Udtrykket ramte noget i mig og har fulgt mig i mange år, fordi jeg som terapeut og coach godt kan lide det flydende element i ordet „blevet“, forestillingen om flere „udgaver“ eller „versioner“ og muligheden for at skabe anderledes udgaver af sig selv. Jeg elsker klassisk musik, og jeg ved, at Beethovens „Niende“ kan lyde meget forskelligt alt efter orkester og dirigent. Beethovens „Niende“ er altid Beethovens „Niende“: Den rummer ganske bestemte toner og en specifik instrumentering. Den kommer aldrig til at lyde hverken som Mozarts „Eine kleine Nachtmusik“ eller som The Beatles’ „I Want to Hold Your Hand“, men vi kan alligevel ikke sige, at Beethovens „Niende“ lyder på én og kun én måde. Der er masser af muligheder for at variere nuancering, tempo, stemning og udtryk. Det er muligt at fremføre musikstykket på meget forskellige måder.
Noget lignende kan siges om mennesker. Begrebet „udgave“ svarer meget fint til den moderne psykologis tænkning omkring identitet: at der ikke bare findes ét selv, men flere versioner af vores selv – flere selver. Vi kan vælge at levendegøre, frembringe, gennemspille forskellige værensformer – forskellige udgaver af „den, vi er“. Denne fornemmelse af muligheder er meget nyttig i vækst- og transformationsprocesser som den, du er ved at kaste dig ud i nu.
Denne arbejdsbog er en invitation til at udforske forskellige udgaver af dit selv og vælge dem, der mest svarer til dine drømme, værdier og engagement, til de typer af relationer, du ønsker at have, og til din foretrukne værensform. Bogen er inspireret af to righoldige kilder til viden: positiv psykologi og narrativ praksis. Jeg vil begynde med at fortælle lidt om hvert af disse områder.
Positiv psykologi
Positiv psykologi er det videnskabelige studium af menneskeligt velbefindende og trivsel, af de faktorer, der bidrager til at få mennesker og samfund til at fungere bedst muligt, og af, hvad der hjælper os til at leve mere meningsfulde liv. Forskere inden for positiv psykologi studerer fascinerende emneområder såsom positive følelser, optimisme, taknemmelighed, kreativitet, humor, målsætninger og målopfyldelse, åndelighed, optimale oplevelser („flow“), værdier og karakterstyrke, grænseoverskridelse og udholdenhed – for blot at nævne nogle stykker. Det er let at se, hvorfor Christopher Peterson, som er en af de mest fremtrædende forskere på feltet, godt kan lide at definere positiv psykologi som studiet af „det, der gør livet værd at leve“ (Peterson 2006).
Narrativ og kollaborativ praksis
„Narrative“ og „kollaborative“ tilgange øver en betydningsfuld indflydelse på mit arbejde med mennesker i min egenskab af coach, terapeut og konsulent, og de fokuserer på bestemte måder at føre samtaler og dialoger på. De udgør et filosofisk standpunkt, som styrer mine relationer til klienterne og også bestemmer min tilgang til denne bog – selv om læseren og jeg ikke taler med hinanden ansigt til ansigt, opstår der en interaktion imellem os via denne arbejdsbog.
En „narrativ praksis“ hviler på den forestilling, at vores „historier“ spiller en meget vigtig rolle i vores liv. En af de centrale præmisser for narrativ praksis er, at den måde, vi fortæller vores oplevelser på, har stor indflydelse på, hvad vi føler og tænker, hvordan vi opfatter os selv og vores relationer, og hvordan vi for-holder os til andre mennesker.
„Kollaborativt“2 arbejde baserer sig på den præmis, at vi giver vores verden mening gennem sproget, og at samtale og dialog kan skabe mening og muligheder.
Både narrative og kollaborative tilgange antyder, at den måde, vi tænker på og taler om vores erfaringer, enten kan gøre problemerne større eller bidrage til at få os til at overveje nye muligheder. Når vi fører bestemte typer samtaler, kan vi skabe løsninger og udvikle historier og identiteter (Tarragona 2008).
I denne bog fører vi to slags eksperter og to slags viden sammen. Jeg vil gerne indvie læserne i, hvad nogle af de bedste forskere inden for positiv psykologi har fundet ud af om trivsel, lykke og menneskelig blomstring. Deres videnskabelige resultater udtrykkes normalt i form af statistiske gennemsnit og sand-synligheder. Mange af deres undersøgelser hviler på meget store statistiske udvalg af personer, og dermed vil resultaterne med sandsynlighed gælde for de fleste af os.
Statistiske tendenser kan fortælle os en masse om, hvad der er sandsynligt i store populationer, men de kan ikke forudsige specifikke udfald for et specifikt individ. Hvis forskningen for eksempel viser, at gifte personer i al almindelighed har tendens til at være lykkeligere, så betyder det ikke, at man er ulykkelig, hvis man ikke er gift. Jeg opfordrer læseren til at være åben og nysgerrig i forhold til forskningsdataene og overveje, på hvilke måder de kan være relevante for hans eller hendes eget liv.3 Gennem forskellige øvelser og refleksionsmuligheder vil jeg opfordre dig til at trække på din egen viden om, hvad der giver dig velbefindende og fremmer din foretrukne værensform.
Ét aspekt af kollaborativ og narrativt arbejde er, at disse tilgange fremhæver og udforsker det, der fungerer godt i folks liv. De prioriterer det, folk selv opfatter som vigtigt og værdifuldt.
Narrative praktikere udforsker folks hensigter, værdier, drømme, håb og engagement og desuden de tilfælde, hvor folk har indflydelse på problemer, der generer dem (White 2004). I en kollaborativ konsultation kan det at opfatte sproget som flydende og potentielt forandrende gøre det muligt for os at opretholde en håbefuld attitude til vores arbejde og at „anerkende, at mennesker er hårdføre, at hvert enkelt menneske kan yde et bidrag og har potentialer, og at hvert enkelt persons værdier trækker i retning af sundere og mere vellykkede liv og relationer“ (Anderson 2006, p. 11). Anderson (2006) påpeger ligheden mellem de kollaborative terapiformers håbefuldhed og den positive psykologi, som er mere løfterig end den traditionelle, underskudsfokuserede psykologi.
En anden lighed handler om personlig aktørbevidsthed (agency). Vores evne til at vælge og handle viljestyret er noget centralt for positiv psykologi. Inden for den narrative praksis bruger White og Epston (1990) ofte metaforen „at sidde i førersædet i sit eget liv“.
Presset frem af fortiden – tiltrukket af fremtiden
Et indflydelsesrigt synspunkt inden for psykologien har været, at folk normalt reagerer på ubevidste impulser og drives frem af kræfter uden for deres kontrol. I et sådant perspektiv er barndomsoplevelserne stærke determinatorer for den voksnes adfærd. Dr. Martin Seligman (2007) hævder, at der ikke findes stærke beviser for dette synspunkt, og at vi ikke er fanget af fortiden, men kan træffe selvstændige valg. Positiv psykologi er inspireret af en psykologisk og filosofisk tradition, som fokuserer på folks fri vilje og hensigter som motivatorer for deres adfærd. Seligman definerer faktisk positiv psykologi som studiet af det, folk vælger frit, for dets egen skyld (2011).
I sin afslutningstale til First Positive Psychology World Congress sagde Seligman: „Problemet med psykologien i det 20. århundrede var, at man troede, folk blev presset frem af fortiden, i stedet for at opfatte dem som tiltrukket af fremtiden“ (2009).
Forskningen i positiv psykologi har skabt et stort korpus af videnskabelig information om de faktorer, der bidrager til vores trivsel, og om redskaber, der kan bidrage til, at vi blomstrer. I narrativ og kollaborativ praksis har man udviklet nyttige måder at føre samtaler på – med os selv såvel som med andre – når vi vil udforske vores værdier, færdigheder, interesser og drømme, alt sammen med henblik på at tilnærme os det, vi ville foretrække at være. Jeg tror på, at disse to områder taget under ét kan hjælpe dig til at blive tiltrukket af din fremtid og blive „den bedste udgave af dig selv“.
Forslag til brugen af denne arbejdsbog
4
At skrive giver os vigtige fordele. James Pennebaker, som er psykolog og arbejder ved University of Texas, Austin, har igennem mere end 30 år gennemført mange undersøgelser, som har vist, hvordan skrivning kan hjælpe mennesker til at overvinde traumatiske oplevelser og klargøre deres tanker samt gøre det lettere at skaffe sig og fastholde ny information, løse problemer og tilmed få et bedre helbred og bedre immunforsvar (Pennebaker 2004, 1997).
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