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“Jeg tror ikke, vi mennesker har behov for at høre om folk, der er perfekte. Jeg tror, vi har behov for at høre, at vi ikke er alene med vores svagheder.”

Chris MacDonald i bogen Du er ikke alene.
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FORORD

Barnløshed rammer ca. 15 procent af alle par på et eller andet tidspunkt i livet, og 8 procent af alle børn i Danmark fødes efter fertilitetsbehandling. At miste en god ven eller et nærtstående familiemedlem udløser sorg, men at barnløshed også kan være fyldt med sorg er sværere at acceptere. “Ingen er jo døde”, “livet går jo videre uden børn” og “måske er der en højere mening med, at I ikke kan få børn” er blot nogle af de bemærkninger, som barnløse kan blive udsat for og skal forholde sig til sammen med deres behandling.

I mange af de lande vi omgiver os med, er rådgivning i forhold til de psykosociale konsekvenser af barnløshed en selvfølge parallelt med den medicinske behandling. I Danmark har vi ikke den tradition med specialuddannede psykologer eller rådgivere. Men derimod er det sygeplejerskerne og lægerne på de enkelte fertilitetsklinikker, som varetager denne psykologiske del af rådgivningen. For nogle par er det tilstrækkeligt, men for mange par er byrden ved fertilitetsbehandling så stor, at de har behov for uvildig rådgivning og vejledning om de psykologiske aspekter ud over det, behandlerne på fertilitetsklinikkerne kan tilbyde. Især kan de have behov for professionelle rådgivere, som ikke er personligt berørt af parrets barnløshed og behandling.

Tina Sandagers bog er meget kærkommen, idet den på fineste vis afdækker de psykologiske aspekter af barnløshed og dermed bliver et redskab for parrene til at forstå og bearbejde de problemer, som kan opstå. Tina Sandager er tidligere fertilitetssygeplejerske, hvilket er en stor fordel, idet hun dermed har indsigt i de behandlinger, kvinder og mænd gennemgår på en fertilitetsklinik.

Bogen er bygget op af otte kapitler som omhandler de forbudte følelser; stress, sorg, krise, parforhold, verden udenfor, gode råd og så et kapitel ‘kun for mænd’. Alle kapitler indeholder casebokse med citater fra Tina Sandagers klienter, faktabokse med definitioner på de enkelte begreber samt reflektionsøvelser og afsluttes med praktiske øvelser og guider til, hvordan man eksempelvis forholder sig til jalousi. Med denne opbygning tjener bogen ikke kun til at afdække viden, men giver også konkret hjælp til, hvordan man tackler de følelser, som opstår hos de fleste mennesker i forbindelse med barnløshed.

Denne bog er et længe savnet redskab til alle de kvinder og mænd, som rammes af barnløshed, så de nemmere kan håndtere følelserne, hvad enten resultatet bliver et barn eller ej. Bogen kan også med fordel læses af familie eller venner til barnløse, da den giver en fin indsigt i, hvilke følelser de barnløse par kan opleve, og dermed kan være en hjælp til større forståelse fra omgivelserne.

God læselyst!

Anja Pinborg

Professor, overlæge, dr.med.

Fertilitetsklinikken

Hvidovre Hospital


INDLEDNING

I Danmark hersker der et stort tabu omkring det at være ufrivilligt barnløs og være nødsaget til at gennemgå fertilitetsbehandling. Det betyder i praksis, at rigtigt mange barnløse i fertilitetsbehandling tror, de selv skal tackle alle de tunge og smertefulde følelser, der typisk følger med denne særlige livssituation, fordi ingen eller meget få italesætter, hvor hårdt det i virkeligheden er.

I Danmark er vi rigtigt dygtige til at udrede og behandle den fysiske side af barnløshed. Det er utroligt vigtigt, og det skal vi være taknemmelige for. Danmark er samtidig et af de førende lande i verden, når det kommer til forskning inden for og viden om de psykiske og sociale konsekvenser af barnløshed, især takket være den danske læge og forsker Lone Schmidt. Det er et paradoks, når vi samtidig er et af de lande i Europa – hvis vi sammenligner os med landene tæt omkring os – der gør mindst for at afhjælpe de følelsesmæssige problemer, der meget ofte følger i kølvandet på barnløshed og behandling.

Dengang jeg selv arbejdede som fertilitetssygeplejerske på Hvidovre Hospitals fertilitetsklinik, var jeg ofte meget frustreret over, hvor lidt jeg i virkeligheden kunne gøre for at hjælpe og støtte mine patienter psykisk og socialt. Der var alt for få ressourcer, stor travlhed og meget lidt tid til de samtaler, som jeg oplevede var så vigtige. Vi gjorde alt, hvad vi kunne, også fordi vi havde en overlæge, som syntes, det var et vigtigt område, men det var langtfra nok. Jeg kan tydeligt huske, at jeg syntes, det var for dårligt, at vi i Danmark ikke kunne få tildelt ressourcer til den psykiske pleje, når andre lande som England, Frankrig eller Belgien i flere år havde haft specialuddannet personale i form af councellors tilknyttet deres fertilitetsklinikker. Jeg var stærkt utilfreds med tingenes tilstand, og jeg kunne samtidig mærke, at jeg havde brug for efteruddannelse og større viden om psykologi og terapi for at kunne få forløst min ambition om for alvor at gøre en reel forskel for mennesker ramt af barnløshed. Derfor valgte jeg til sidst at sige min stilling som sygeplejerske op, tog først en coach-uddannelse og sidenhen en 4-årig uddannelse til psykoterapeut.

I sensommeren 2011 startede jeg for alvor op som selvstændig med egen praksis med speciale i ufrivillig barnløshed. Jeg har siden da haft det store privilegie at arbejde med flere hundrede kvinder, mænd og par, der oplever, hvor svært det er at være barnløs og gennemgå fertilitetsbehandling. Jeg er utrolig taknemmelig for at have indgående kendskab til hele den fysiologiske og behandlingsmæssige side af sagen, og jeg oplever, at det giver mine klienter værdi, når jeg kombinerer min sygeplejefaglige viden og erfaring på området med min psykoterapeutiske tilgang.

I dag oplever jeg, at der er sket en udvikling i forhold til, at behandlerne i højere grad end tidligere anerkender den psykiske og sociale side af barnløshed og behandling – men det er stadig langtfra nok. Som tidligere skrevet, italesættes problematikkerne ganske enkelt ikke nok. Det opretholder tabuet og medfører, at mange barnløse bliver efterladt med en følelse af at være svage og forkerte, når helt normale følelser som jalousi, misundelse, vrede, sorg, skyld og skam overmander én. Der er sjældent nogen, der informerer om, at det er normalt at opleve, at man pludselig kan komme i tvivl om, hvem man i virkeligheden er, og hvad i alverden man skal stille op med sig selv og sit liv, hvis ikke man bliver mor eller far. At rigtigt mange oplever at være i sorg undervejs i behandlingen, og at vennekredsen og familierelationerne i en periode kommer under pres og svinder ind. At det er normalt at føle, at man til tider ikke kan genkende den person, man ser i spejlet, og at parforholdet i forbindelse med fertilitetsbehandlingen bliver testet til sin yderste grænse.

Det har længe været mit ønske at skrive en bog til alle jer, som er i gang med fertilitetsbehandling, og hvor fokus helt og aldeles er på de psykiske og sociale konsekvenser, som jeg ved stort set altid følger i kølvandet på ufrivillig barnløshed og behandling. Jeg ved, at det kan være en meget hård, frustrerende, ensom og smertefuld oplevelse for dig/jer, og at det berører rigtigt mange forskellige og uventede dele af livet.

Bogen er skrevet særligt til dig som kvinde, der er i behandling, enten alene eller sammen med en partner – mandlige såvel som kvindelige. Det er, fordi jeg ved af erfaring, at det især er kvinder, der opsøger viden inden for dette område og i det hele taget køber bøger som denne. Som mand og partner er du absolut også med i mine tanker, og selvom alle kapitlerne i bogen med fordel kan læses af jer begge to, så har jeg skrevet et kapitel særligt til dig, som er mand, fordi jeg ved, at I tit bliver overset i hele det her behandlingsræs.

Det er mit håb, at denne bog også finder vej til de mange pårørende og til professionelle behandlere, så de kan få en (endnu) større indsigt i, hvad de kan gøre for at hjælpe og støtte op – og på den måde forhåbentlig medvirke til at bryde det store tabu på området.

Mit største ønske er, at bogen kan være en hjælp og en varm og kærlig støtte til dig/jer, som kæmper en hård kamp for at få opfyldt jeres drøm om et barn.

Om at ruste sig til rejsen

Jeg plejer at sige til mine klienter, at det at være i fertilitetsbehandling svarer til at forsøge at bestige Mount Everest. Ikke Himmelbjerget, men selveste Mount Everest.

For at klare turen på Mount Everest så godt som overhovedet muligt, så du ikke lider unødig overlast og bliver fuldstændig udmattet fysisk og psykisk, så gælder det om, at du skal være god til planlægning og træning, og til at anskaffe dig det helt rigtige klatreudstyr. Du kommer ganske enkelt ikke op ad bjerget i bikini! Du skal kende til både vind- og vejrforhold på bjerget, du skal have den rigtige proviant med, og du skal have et overblik over din klatrepartner og dine øvrige hjælpere på bjerget. Dit mål er at nå helt til tops og plante dit flag i den højeste gipfel – helt øverst på verdens tag, hvor stjernerne lyser klarest. Dit vilkår er imidlertid, at ingen kan love dig, at du med 100 procents sikkerhed når helt til toppen, fordi vind og vejr hurtigt skifter på bjerget, og det er du ikke herre over – det kan du ikke kontrollere!

Denne bog handler om at skaffe sig det rigtige klatreudstyr, at lære bjerget at kende på godt og på ondt – at bede om en hjælpende hånd fra de rigtige mennesker på de rigtige tidspunkter, når stigningen bliver stejl og luften tynd – at tage nogle velfortjente pauser til at indtage den medbragte proviant, så der er energi til den næste etape på bjerget. Bogen handler også om, at man skal tage sig tid til at nyde udsigten undervejs på den anstrengende bjergbestigning og om at få øje på nye sider af sig selv og sin klatrepartner.

Når jeg taler i billedsprog som dette, så er det min erfaring, at det hjælper dig til at komme mere i kontakt med dine følelser og give dig et større overblik over, hvad du reelt befinder dig i. Billeder kan også bane vej for humor og selvironi, og det er der i høj grad brug for i din/jeres situation. Der er intet som et godt, selvironisk grin, der kan lette spændinger og tage højtideligheden og alvoren lidt ud af tingene for en stund.

Jeg vil tage dig med på en rejse igennem de følelser, tanker og scenarier, der er helt almindelige at opleve, når man som du er barnløs og i fertilitetsbehandling. Jeg vil efter bedste evne beskrive, hvorfor du har det, som du har det, og hvad du kan gøre for at hjælpe dig selv til at få det bedre. Du vil finde øvelser af forskellig art, der er lavet for at fremme selvomsorg, kærlighed og heling hos dig, hos din partner og i jeres parforhold. Øvelserne vil også hjælpe dig/jer til at opnå større hjælp og mere forståelse fra jeres omgivelser – og jeg vil anbefale dig at købe en notesbog til dine optegnelser. Når du skriver i hånden, skaber du et break i forhold til automatiserede tanker, og det vil hjælpe dig til at få et mere nuanceret forhold til dine tanker og følelser.

Undervejs igennem bogen vil du kunne læse en hel masse udtalelser fra mennesker, som står i den samme livsudfordring, som du selv gør, og som på rigtigt mange områder har det ligesom dig. De er skrevet af mine hudløst ærlige og modige klienter, som gerne vil give noget af dem selv og deres historie videre i håb om, at det kan støtte og lindre og allervigtigst skabe genkendelse hos dig og din partner. Rigtigt mange af dem er sidenhen blevet gravide, og nogle har allerede født. Flere kæmper stadig, og nogle få har desværre måttet opgive behandling, fordi oddsene var for ubarmhjertige. Også på den måde viser de mennesker det sande billede af virkeligheden. Nemlig at langt de fleste ender med at få et barn ved hjælp af fertilitetsbehandling, men også at nogle desværre må opgive og leve deres liv uden et barn.

Du vil også kunne læse udtalelser og forskningsresultater fra førende forskere på området og blive præsenteret for supplerende litteratur, tips og links til at blive endnu klogere på dig selv.

Alt dette tilsammen er mit bud på bjergbestigerens ABC, og jeg håber, at det kan være til nytte for dig, hvor end du befinder dig henne på dit bjerg.

God læselyst!

Tina Sandager


Kapitel 1

De forbudte følelser
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Jalousi og misundelse
Du kender sikkert alt for godt den smertefulde følelse af jalousi og misundelse i maven og hjertet, når endnu en veninde glædesstrålende har fortalt dig, at hun er blevet gravid – og liiiige har smidt p-pillerne for kun en måned siden – at hele arbejdspladsen er på den anden ende over (endnu) en gravid kollega, og at Facebook vrimler med terminsberegninger, diskussioner om det rigtige babyudstyr og billeder af gravide maver i alle stadier – for slet ikke at nævne billederne af alle babyerne.
Du har sikkert også haft fornemmelsen af at føle dig udenfor, være forfordelt, sprunget over i køen. Vreden og uretfærdighedsfølelsen, som bobler lige under overfladen, ked-af-det-heden, lysten til at flygte, så du slipper for at høre mere om terminsdatoer, babyudstyr og 3D-skanninger. Lysten til at sparke ud efter nogen i stedet for at føle dig tvunget til at smile og virke uberørt og glad på den gravide eller nybagte mors vegne.

“Jeg bliver ramt af jalousi og misundelse i alle mulige situationer. For eksempel når jeg står i køen i Netto og ser børnefamilier handle ind til weekenden. Når jeg går tur i parken, og en bedsteforælder fodrer ænder sammen med sit barnebarn. Når en mor diskuterer med sin teenagedatter i H&M, om hvor mange trøjer hun har brug for.”

Cecilie


Du har måske (forbudte) tanker, hvor du kan tage dig selv i at ønske, at noget skal gå galt – så de andre (læs: naturligt gravide) også kan mærke smerten og lære, at livet ikke altid bare bliver, som man forventer! Lige i hælene kommer skyldfølelsen over at være sådan et dårligt menneske, som ikke kan glæde sig på andres vegne …

“Da min svigerinde ventede deres første barn og sidenhen aborterede i 8. uge – havde vi været i behandling i et lille års tid. Det påvirkede hele familien, men alligevel tog jeg mig selv i at blive lettet over deres ulykke. Jeg blev flov og havde tanker om, at det måske var min skyld, at fosteret ikke havde overlevet. Hvordan kunne mine tanker være så onde? Fordi det var så svært for mig at dele deres glæde, når jeg selv skulle kæmpe så hårdt.”

Cecilie



“Selvfølgelig under jeg hende det. Jeg elsker hende jo – hun er min bedste veninde. Jeg er bare 100 procent dødhamrende, godt gammeldags pisse jaloux! – og jeg synes jo på en eller anden måde godt, at det snart kunne blive min tur. Jeg synes ligesom, at jeg bliver ved med at blive sprunget over i køen.”

Signe


Jalousi og misundelse er pinefulde følelser at mærke. Halsen snører sig sammen, og gråden presser på. Du får rigtigt ondt i maven, sindet formørkes, og vreden ulmer i hele kroppen. Måske mærker du lede og afsky ved andre gravide eller familier med nyfødte og kan simpelthen ikke holde ud at se gravide maver eller høre en baby græde. Du har måske slet ikke lyst til at holde en nyfødt, fordi det gør alt, alt for ondt i hjertet – du bliver nemlig mindet om alt det, du længes så utroligt efter og ikke er sikker på at få!
Lige så stille oplever du måske, at du er begyndt at isolere dig mere og mere. Du siger nej til sammenkomster, hvor der er gravide eller småbørnsmødre til stede – eller hvis der blot er en risiko for, at nogen er blevet gravid siden sidst. Barnedåb er et mareridt at blive inviteret til! Dine veninder, der har børn, er bekymrede for dig og forsøger at tage hensyn til dig, så godt de nu kan – og det kan du slet ikke holde ud!
Du begynder at finde på undskyldninger for ikke at komme til familiesammenkomster – især dem, hvor hele den store familie indgår – hvor der er så mange nysgerrige spørgsmål til, hvorfor I endnu ikke har børn, eller spørgsmål til, hvordan det går med fertilitetsbehandlingerne – og hvor rigtigt mange af samtaleemnerne i øvrigt omhandler folks egne børn eller børnebørn.
Du har sikkert svært ved at overskue højtiderne – især julen kan være svær, fordi det er børnefamiliernes særlige tid på året. Du er måske tvunget til at holde jul sammen med din højgravide svigerinde, fordi det nu er ‘jeres tur’ til at være sammen. Og du kan ikke overskue en hel aften omkring juletræet sammen med din mor eller svigermor, som er lykkelig over endelig at skulle være bedstemor – mens der pakkes gaver ud med babytøj og små bløde tøjdyr.

“Familiens lykke er altid den, jeg bliver mest ramt på. Min søster kom for sent til en gåtur i skoven, fordi de ikke kunne finde to matchende vanter til deres søn. Hun fortalte helt naturligt til min anden søster, som også har børn, hvor besværligt det er at have så mange vanter i huset. Jeg blev ramt, misundelig og vred. Hvorfor kunne hun ikke bare være taknemmelig for de vanter? Jeg ville elske, at hele huset flød med vanter, for det ville betyde, at min drøm var blevet til virkelighed – at jeg var blevet mor!”

Cecilie


Du er sikkert begyndt at udvikle et helt særligt falkeblik, som er en jordemoder værdig – du kan simpelthen spotte en gravid mave i 8. uge eller nærmest mærke, når nogen i din nærhed har ægløsning! Du lægger nøje mærke til, om andre kvinder siger nej tak til alkohol ved festlige lejligheder – for det er nok et tegn!
Måske har du altid tænkt om dig selv, at du skal være sådan en person, som kan glæde dig på andre menneskers vegne, at du skal rumme andre menneskers lykke og tage ægte del i deres glæde. At det er lige sådan en person, du gerne vil være – at du synes, det er sådan, en rigtig god veninde skal opføre sig, en sød og kærlig søster/svigerinde eller en god og omsorgsfuld kollega. Og at du faktisk altid har været sådan en person – altså før år 0 – før alt det her startede med skemalagt sex, alle skuffelserne over de udeblevne graviditeter eller sorgen over de graviditeter, som endte i en tidlig abort. Før alle behandlingerne på fertilitetsklinikken – før du blev sådan en kvinde, som er ufrivilligt barnløs!
Måske føler du, at du slet ikke kan genkende den udgave af dig selv, som er ved at dukke frem?
Der er mange gode grunde til, at du synes, det her er så svært. Jalousi og misundelse er to uundgåelige makkere, der næsten med sikkerhed altid følger i kølvandet på barnløshed og fertilitetsbehandling. Jeg har personligt endnu ikke mødt en barnløs kvinde i fertilitetsbehandling, som ikke kender til jalousi og misundelse. Og når det så er sagt, så har de samme kvinder ofte meget stor skyldfølelse over ikke at kunne glæde sig over andres graviditeter og små babyer.

“Jeg skammer mig stadig over det, selvom jeg prøver at være ærlig omkring det, både over for hende og mig selv. Jeg blev simpelthen så ked af det, da hun fortalte, hun var gravid. Jeg kunne fysisk mærke flugtinstinktet, jeg havde lyst til at styrte grædende ud af døren, og jeg har det stadig rigtig, rigtig svært med hele situationen.”

Signe



Definition af jalousi

En sammensat, smertelig følelse, der bl.a. rummer vrede og misundelse over for rivalen samt bitterhed, afmagt og mistænksomhed over for det menneske, den jaloux person føler sig svigtet af.

Kilde: www.denstoredanske.dk.



Definition af misundelse

Aggressive, hadefulde følelser, evt. iblandet sorg og afmagt, rettet mod én, der besidder noget, man selv gerne vil have, fx materielle goder, personlige eller sociale egenskaber.

I sine primitive former er misundelse knyttet til mistro, ønsket om at bemægtige sig det begærede, eller et mere eller mindre bevidst ønske om at destruere det tilsyneladende uopnåelige. Den misundelige er tilbøjelig til at idealisere det, han ikke har, samtidig med at det, han selv besidder, devalueres og således mister sin betydning. Følelsesmæssigt ligner misundelse jalousi, der ligeledes er forbundet med en oplevelse af at være forfordelt.

Kilde: www.denstoredanske.dk.


Jalousi og misundelse er fuldstændigt normale og menneskelige følelser, som fortæller os, at der er noget, vi gerne vil have i vores liv – noget vi mangler. Det er også følelser, som viser os, at vi er udsat for trusler om tab, eller at vi føler, vi står uden for fællesskabet. Det er kraftfulde følelser, som skal sørge for, at vi bringer os i sikkerhed og tryghed, eller at vi giver os i kast med at få fat i det, vi mangler.
Jalousi og misundelse er bare ikke socialt velsete følelser i vores samfund. Dem er vi blevet opdraget til ikke at have. Derfor er det tit forbundet med stor skam og skyldfølelse at have disse følelser, og derfor siger du det måske ikke højt til nogen! Vi har i stedet lært, at vi skal rumme ALT.
Vi har også fået ørerne tudet fulde af, at vi bare skal tage os sammen og gå ud og skaffe os det, vi gerne vil have. Det hele er jo lige der for fødderne af os … hvis vi bare uddanner os godt nok, får høje nok karakterer og er ihærdige og bliver ved – længe nok! “If you can dream it, you can do it!” – siger et amerikansk ordsprog.
Nu forholder det sig bare lidt anderledes med graviditeter og børn. Det ligger nemlig langt uden for vores eget herredømme at bestemme, om en sædcelle skal befrugte ægget, at sørge for, at det befrugtede æg kan sætte sig fast i livmoderen og derefter udvikle sig sundt igennem ni måneder og blive til et lille, nyt menneske. Og så er vi tilbage til udgangspunktet – nemlig hvad i alverden stiller man så op med alle de pinefulde følelser af jalousi og misundelse, når nu man ikke kan handle sig ud af tingene, eller uddanne sig og arbejde og drømme sig til en graviditet og en lille baby?
Måske har du kun oplevet at være jaloux og misundelig i kort tid? Måske er de selvsamme følelser blevet en så velintegreret del af dig – at du nærmest ikke kan huske, hvordan det var at være dig i ‘gamle dage’, før du selv prøvede på at blive gravid, og før du startede i fertilitetsbehandling? Måske har du haft skrækscenarier i tankerne, hvor du ender med at være venneløs, alene og forbitret, en børnehader, der for evigt vil undgå børnefamilier og barnevogne?
Hvis du længes efter en form for balance, hvor du kan tage del i livet omkring dig, samtidig med at du passer godt på dig selv, og hvor du kan blive mere bevidst om dine egne grænser og formåen, så du kan tage godt vare på dig selv på din vej igennem fertilitetsbehandlingen, så skal du læse videre:
Jeg har skrevet nogle spørgsmål, som du kan reflektere over, i håb om, at du kan danne dig et overblik over, hvor meget jalousien og misundelsen egentlig fylder i dit liv, hvor meget den styrer dine øvrige følelser og tanker om dig selv og andre – og hvor meget den dræner dig for energi og livsglæde. Spørgsmålene kan hjælpe dig på vej til at blive mere bevidst om dine følelser, og om hvordan du behandler dig selv.
Giv dig selv god tid, inden du læser spørgsmålene og besvarer dem. Du skal bruge en kuglepen og en notesbog til at skrive i. Luk evt. øjnene, træk vejret dybt 3-5 gange og prøv, så godt du kan, at mærke din krop. Mærk din hals, mærk dit bryst, mærk din mave og mærk dit hjerte. Læs spørgsmålene et ad gangen og prøv, om du kan holde fokus på, hvad der sker i din krop, mens du læser spørgsmålene og besvarer dem.

Reflektionsøvelse:

Hvor meget fylder jalousien i dit liv?

• På en skala fra 1-10: Hvor jaloux og misundelig føler du dig generelt på andre gravide kvinder og kvinder med små børn?

• Hvad gør dig mest jaloux og misundelig – er det andre kvinders graviditeter eller andre kvinders små børn?

• Hvornår er det sværest at være dig? (Fx lige når du har fået nyheden om graviditeten, når maven bliver stor og rund, når babyen lige er født).

• Hvem i din omgangskreds er du mest misundelig på lige nu og hvorfor?

• I hvilke situationer mærker du din jalousi og misundelse allermest?

• Hvilke følelser fylder mest? (Fx vrede, uretfærdighedsfølelse, ked-af-det-hed).

• Hvordan påvirker de sociale medier dig? (Fx Facebook, Twitter, Instagram).

• Når du er overvældet af jalousi og misundelse, hvad tænker du så om dig selv, og hvordan behandler du dig selv ‘indvendigt’?

• Tør du fortælle andre, at du føler dig jaloux og misundelig over andres graviditeter og små børn? (Ja, hvis …………………… eller Nej, fordi ……………………..).

• Hvordan påvirker jalousi og misundelse din adfærd – hvad gør du? (Fx isolerer dig, bliver indadvendt, bliver vred, forstiller glæde, tvinger dig selv ud i sociale situationer, lukker ned for Facebook).

• Hvad gør du for at passe på dig selv, når følelserne af jalousi og misundelse overvælder dig?

• Hvad længes du efter at være i stand til?

• Hvilken indsigt eller ny viden om dig selv har du opdaget under denne øvelse?.


Jeg håber, at spørgsmålene har givet dig en større indsigt i, hvad du i virkeligheden føler, og hvor meget jalousi og misundelse fylder hos dig lige nu!
Jeg håber, at du kan mærke, hvad der sker i din krop! Måske mærker du trykken, knugen eller spændinger i mave, hals og bryst? Måske har du lyst til at græde? Måske føler du vrede eller afmagt?
Rigtigt mange mennesker bryder sig ikke om at mærke pinefulde følelser. Faktisk gør rigtigt mange af os alt muligt for at slippe for at forholde os til alt det, som gør så ondt! Resultatet bliver, at vi lukker helt ned for kroppen – fryser følelserne ned, så at sige. Det kan medføre øget stress i nervesystemet, og i værste fald kan det øge risikoen for, at man udvikler depression og/eller psykosomatiske symptomer som fx migræne, ondt i nakke eller skuldre, maveproblemer, søvnløshed etc. Derfor er det et godt tegn, når du kan mærke, hvad der foregår i din krop!
Der findes ikke forkerte følelser. Der findes kun følelser. Følelser og sansninger er dine vejvisere til at lære dig selv bedre at kende indvendigt, og følelser og sansninger indeholder vigtig information, så du bedre kan navigere i kaos. Når du lærer at lytte lidt mere til dig selv og din krop, så bliver du i stand til at mærke, hvad du har brug for, og så kan du i langt højere grad finde ud af, hvad der skal til, for at du kan få det bedre. Og det er det, denne bog handler om.

“Kære bedste venner i verden

Jeg har i et stykke tid gået og puslet med nogle tanker, som jeg gerne vil dele med jer. Tankerne kører rundt i hovedet på mig, og mange af dem handler om jer. Vi ses ikke så meget for tiden, men jeg vil gerne have, at vi fortsat er tæt på hinanden, så derfor tror jeg, at det kan være gavnligt, at dele mine tanker med jer.

Tristheden har ‘taget bo i mig’. Vores oprindelige fælles forløb med tre graviditeter og min efterfølgende abort vækker nogle gamle følelser i mig, som handler om ikke at kunne finde ud af noget, og om at være udenfor. Det har intet med jer at gøre, men jeg kan mærke, at jeg er misundelig på det, I har, og som jeg ikke har (undskyld!). Jeg føler mig udenfor, og jeg føler mig inkompetent, fordi jeg ikke kan finde ud af at blive gravid.”

Uddrag af Annes brev til to gravide veninder


Stort set alle de barnløse kvinder i fertilitetsbehandling, jeg har mødt, både dengang jeg arbejdede som fertilitetssygeplejerske og nu som psykoterapeut, har store vanskeligheder med at passe på sig selv og sige fra over for sociale aktiviteter, som forstærker deres jalousi og misundelse, og dermed dræner dem for energi og gør dem ulykkelige. Dertil kommer alle de sociale medier, som mange føler, at de er nødt til at være aktive på for ikke at føle sig sat helt uden for indflydelse og involvering.
Når man konstant drænes for energi, risikerer man at blive ramt af udpræget tristhed, stress og udbrændthed, og det kan i værste fald føre til en behandlingskrævende depression!
Så hvordan finder du balancen mellem at tage aktiv del i det liv, som – på trods af fertilitetsbehandling – kører derudaf nonstop, og samtidig passe så godt på dig selv, så du ikke ender med at isolere dig selv fuldstændigt og i værste fald udvikler en depression?
Det handler om at finde ud af, hvad du har brug for, hvordan dine behov egentlig ser ud, og hvad du skal gøre for at få dem opfyldt. Det handler også om, at du skal åbne munden og kommunikere til dine omgivelser, hvad du gerne vil have mere af, og hvad du gerne vil have mindre af – så du i højere grad kan træffe nogle sunde valg for dig selv. På den måde kan du lære at rumme de pinefulde følelser af jalousi og misundelse, så de ikke styrer dig og dit liv.

“Rigtig mange af os, som kæmper med barnløshed, mærker ofte smerten ved andres graviditeter, børn og glæde. Når man selv er i sorg, kan det være overvældende og smertefuldt, når andre synes at komme så nemt til noget, som man selv kæmper sit livs kamp for at få. Man kan stirre sig så blind på jalousi og ked-af-det-hed, at man fuldstændig glemmer at se ind bag realiteterne – derind hvor ingen mennesker overhovedet er spor perfekte, eller ‘bare har det hele’. Det gør ondt, og det er min oplevelse, at det er superødelæggende for rigtigt mange relationer, når livet for den ene part af en eller anden årsag i en periode gør rigtigt ondt.”

Signe


Vid med dig selv, at du formentlig ikke kan undgå at føle jalousi og misundelse, når der er gravide, barnevogne og små børn i nærheden – og at det slet ikke handler om at undgå noget, men at det i stedet handler om at acceptere, at du bare er et helt almindeligt menneske med helt almindelige, sunde og naturlige følelser. At du ganske enkelt reagerer sundt på at være i en ekstremt belastende livssituation!
Jeg har lavet denne guide i 6 trin, som forhåbentlig kan hjælpe dig lidt på vej til at rumme de smertefulde og tabubelagte følelser af jalousi og misundelse, som stort set ALTID opstår i kølvandet på barnløshed og alt det, man gennemgår, når man kæmper for at få et barn.

Guide:

Sådan tackler du din jalousi og misundelse

Trin 1

Erkend, at du ER jaloux og misundelig!

Start med at indrømme over for dig selv, at, jo … du er fande.. jaloux og misundelig. Og jo … du ville ønske, at det var dig, der var gravid i 8. måned og shoppede babytøj. Og jo … det er rigtigt uretfærdigt, at det er alle de andre, der bliver gravide på et splitsekund, når det ikke er lykkedes for jer endnu – selvom I har været i gang meget længere end alle de andre!

Sig det højt til dit eget spejlbillede – eller råb det ud – det hjælper!!!

Det er ok at sprutte af raseri og sorg!

Og det er tilladt at både græde over – og smile af sig selv.

Trin 2

Byd følelserne velkommen – selvom det gør ondt!

Det vil sige, at du skal mærke følelserne i hjertet, maven, eller hvor de bor henne i kroppen hos dig. Luk øjnene, læg din opmærksomhed dér, hvor det gør ondt, dér, hvor det spænder, trykker, river og niver. Følelser er som bølger – de rejser sig og lægger sig ned igen – hvis følelserne vel at mærke får lov til det! Måske kommer du til at græde – det gør ikke noget. Gråd letter din krop og heler dit nervesystem. Hvis du giver følelserne plads længe nok, vil du opleve, at de lige så stille aftager igen.

Trin 3

Opdag de behov, som bor længere nede end følelserne af jalousi og misundelse. Det er behovene, som skaber følelserne.

Du skal på opdagelse i dig selv – forstået på den måde, at du skal spørge dig selv om følgende:

• Hvad har jeg brug for lige nu … hvor jalousien og misundelsen fylder så meget?

• Hvad savner jeg og længes efter? (Foruden et barn – altså flere eksempler).

• Hvad mangler jeg? (Foruden et barn – altså flere eksempler).

• Hvad er jeg bange for at miste?

• Hvornår og hvorfor føler jeg mig udenfor?

• Hvad vil jeg gerne undgå?

• Hvad vil jeg gerne have mere af?

Brug gerne en notesbog til dine optegnelser. Skriv løs i hånden – det skaber mest kontakt til dine følelser – lad være med at censurere dig selv!

Trin 4

Anerkend dig selv for at have de behov.

Ja, det er nemlig HELT OK, at du har de behov, som du har fundet frem til. Det betyder, at du er et helt ALMINDELIGT menneske, som reagerer på at være i en ekstremt belastende livssituation. Hvis jeg nu fortalte dig, at barnløshed, og det at være i fertilitetsbehandling, udløser mange af de samme reaktioner og følelser, som det at få en livstruende sygdom – eksempelvis kræft – kan du så bedre forstå, at du føler dig så magtesløs, vred og ulykkelig?

Når du anderkender dine egne behov, anerkender du samtidig dig selv og den situation du står i – det er rigtig vigtigt!

Jeg plejer at sige til mine klienter, at de skal ‘ae’ sig selv indvendigt og udvendigt – prøv at lægge armene rundt om dig selv og giv dig selv et varmt og kærligt knus. Ae dig selv på kinderne – det kan lyde tosset – men det hjælper faktisk!

Mærk efter i kroppen, hvordan det føles, når du er kærlig mod dig selv?

Trin 5

Opfyld dine behov – dem du har indflydelse på – og øv dig i at acceptere dem, du ikke har indflydelse på!

Nu er turen kommet til at gå dine behov efter i sømmene og inddele dem i to grupper:

1. De behov, som du har magt over eller indflydelse på at få opfyldt. (Fx at slippe for den næste barnedåb, at undgå din gravide veninde, at blive udspurgt for meget om din behandling, at skulle forstille glæde og begejstring over din svigerindes graviditet).

2. De behov, som du ikke har magt over eller indflydelse på. (Fx at blive gravid NU, at slippe for angsten for, at det aldrig lykkes at få et barn, at være helt sikker på, at du bliver gravid og får et barn).

Du har nu et overblik over de behov, som du har magt over at gøre noget ved. Næste skridt er så at finde ud af, hvordan du kan få dem opfyldt. Det kan være, at du har brug for hjælp og støtte til noget af det. Involver din kæreste, gode veninde, bedste ven, dine forældre eller andre ressourcepersoner i dit netværk. Husk, at det altid hjælper at tale med andre om svære (forbudte) følelser.

De behov, som du ikke har indflydelse på, handler typisk om ‘alt det, der er større end dig’, nemlig hvorvidt du ender med at blive gravid og få et barn. Livet er meget større end os mennesker, og det er typisk meget svært for os at acceptere, at der er rigtigt mange ting her i livet, vi ikke kan kontrollere. Vi har aldrig lært at håndtere det. Det er rigtigt svært at mærke angsten og tvivlen på, om det nogensinde lykkes at få et barn, og det er det, der gør barnløshed så smertefuldt i perioder.

Det er individuelt, hvad der virker her, men jeg kan fortælle dig, at mine erfaringer er, at det hjælper at søge trøst og finde ro i fx naturen, musikkens verden, meditation/yoga eller at gå i kirke og bare sidde i stilhed.

Trin 6

Mærk dig selv og find indre ro og balance.

Gør det til en vane at finde lidt ind til dig selv. Mærk din vejrtrækning – øv dig i at trække vejret helt ned i maven. Mærk dit hjerte og mærk din mave. Det kan hjælpe at lægge en hånd på begge dele, evt. lige inden du skal sove.

Når du er blevet bedre til at mærke dig selv og give dig selvomsorg, kan du lynhurtigt fornemme, hvis du ryger ud af balance – fx når du bliver ramt af jalousi og misundelse – og så bliver det meget nemmere for dig at genfinde roen. Den findes nemlig inde i dig!


Vrede
Hvordan har du det egentlig med følelsen vrede? Jeg spørger dig, fordi jeg ved, at vrede er en helt normal grundfølelse, som ofte følger lige i hælene på jalousi og misundelse over andres graviditeter og små børn, og vrede opstår meget ofte som en naturlig følge af den livsudfordring, det er at være ufrivilligt barnløs.

“Jeg er så vred over at blive snydt for noget så eksistentielt som at få et barn, og som nogle andre bare tager for givet. Selvom jeg har kæmpet med ALT, hvad jeg er og var, er det ikke tilstrækkeligt til, at jeg får mit ønske opfyldt. Jeg er kronisk syg med leddegigt, og min krop larmer og vil ikke være med. Jeg har pint den, tvunget den og har samvittighedskvaler over, hvad jeg har budt mig selv. Selvom beslutningen er rigtig nu; at jeg ikke skal være mor, og jeg er i en proces om at give slip; så er jeg rasende over, at jeg ikke selv kan vælge ud fra ‘normale’ vilkår. At jeg er for syg til at have det valg. Jeg er vred over, at betingelserne er sådan for mig, for det er ikke, hvad jeg ønskede og forventede i mit liv. Jeg har altid troet på, at jeg ville blive rask. Jeg er vred på Gud, og jeg er ‘nødt til’ at rette min vrede et sted hen uden for mig selv, fordi konsekvensen er, at jeg i dette liv aldrig bliver mor.”

Charlotte K



Definition af vrede

Stærk sindsbevægelse som følge af krænkelse, forurettelse, ondskab el.lign.

Kilde: Den Danske Ordbog – Moderne Dansk Sprog.


Måske har du som barnløs oplevet at være vred på din fertilitetslæge, på sygeplejersken eller på sekretæren på klinikken, på din tankeløse svigermor, på din u-empatiske chef, din forkælede lillesøster, din over-optimistiske partner, din altid heldige veninde, din irriterende mor … eller bare på hele verden på én gang!!!!
Eller måske tænker du: “Nej … vrede er da et lidt for voldsomt ord at bruge om de følelser, jeg har …”
I vores samfund er det mere legalt, at mænd er vrede, og kvinder er kede af det. Det er det, vi bliver opdraget til er ‘normalt’.
OPS/images/common.jpg





OPS/images/cover.jpg
Tina Sandager

Hvornar bliver det

vores tur?

Hjzelp til barnlgse i
fertilitetsbehandling

muusmannforlog





OPS/images/f0007-01.jpg





