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Denne bog er tilegnet mine klienter 
- både dem der gennem 
nye indsigter blev afklaret 
med sig selv, deres nærmeste eller kollegerne 
- og dem der med nye håb og drømme 
valgte at bryde op, 
og finde en anden vej gennem livet.

Vagn Kirkeskov





TAK…

En særlig tak til min skønne datter Stine, 
som har været en uvurderlig hjælp 
ved redaktionen af denne bog, 
og min dejlige kone Birte 
for hendes støtte og overbærenhed, 
samt min ven og samarbejdspartner 
gennem mange år Finn Gilling 
for hans inspiration og vedholdende arbejde 
med at udtænke og formulere 
det biologiske grundlag for menneskets 
beslutningssystem.



Forskning har vist, at det mest afgørende 
for at få udbytte af psykoterapi er 
interessant nok ikke terapeutens 
uddannelse og retning (terapeutisk 
metode), men derimod menneskelige 
egenskaber som empati, varme og 
rummelighed.

(Kilde: Psykoterapiens ABC, red. Bo Møhl og Morten Kjølbye, 
Psykiatrifondens forlag, 2016)





Forord

Livets labyrint - er fortællinger fra mit arbejde som psykoterapeut og baseret på de personlige udfordringer, problemer eller alvorlige akutte kriser som kvinder og mænd ofte kæmper med, og som de har et konkret behov for at få hjælp til at løse. For de fleste handler det grundlæggende om balancen mellem livets modgang og medgang og deres ikke indfriede forventninger. For andre drejer det sig om deres håbefulde antagelser, om at nye relationer, et andet studie eller et nyt job vil kunne løse alle problemer. For nogle er det i relationen til deres mor eller far, for andre tvivlen om mandens, konens eller kærestens kærlighed og troskab. For flere og flere er det nøgleord som stress eller depression, der beskriver den daglige belastning ved både at skabe en familie og få kærligheden til at trives samtidig med job og karriere.

I fortællingerne får du et indblik i, hvordan kvinder og mænd finder vej gennem livet, når de med hjælp og støtte til at formulere deres tanker, kommer i kontakt med følelser de måske i årevis har undertrykt. Undervejs lærer de en mere struktureret måde at tænke på, der kan hjælpe dem med at løse mange af dagligdagens problemer, og dermed opnå øget selvkontrol med deres følelsesmæssige reaktioner - både overfor dem selv og andre.

Dialogen i de forskellige fortællinger vil give dig indblik i, hvorfor skilsmissen måske var den eneste mulighed, om den mistede ungdomskærestes livslange betydning, om karrieren der blev brat afbrudt, om den mystiske historie bag graviditeten, om mangel på mening og kærlighed, om ensomhed, fortvivlelse, lidenskabelig kærlighed, utroskab og i sidste ende valget mellem blot at overleve livet - eller at vælge sig selv og leve et liv med formål, mening og kærlighed.

Bogens titel - Livets labyrint - har jeg valgt ud fra års erfaring med mennesker og deres personlige arbejde med at skabe mening og orden i de ”brikker”, der har ligget som en labyrint af tanker og følelser og blokeret for at se mulighederne for et liv med glæde og lykke. Det er et personligt udviklende arbejde at få alle brikkerne med tanker og følelser til at passe sammen som et puslespil, der både kunne beskrive det liv, de havde levet, men også det liv de ønskede at leve. For hver eneste har det været en indsigtsfuld proces, der først og fremmest skulle lukke op for deres indre labyrints mørke og bringe lys og balance i deres følelsesmæssige eller tankemæssige kaos. Men også så de kunne få bedre styr på den tvivl, usikkerhed eller angst, der har fulgt dem gennem livet.

Nogle arbejdede med at få lagt brikkerne på en måde, der gav et billede af fortiden så de bedre kunne forstå de betydningsfulde begivenheder og mennesker, som de gennem livet enten har gjort sig afhængige af eller savnet. Et tilbageblik hvor de ofte undervejs spurgte sig selv, hvorfor de i årevis havde accepteret at leve, uden at de følte sig tilfredse, glade eller lykkelige. Eller når spørgsmålet hvorfor gjorde jeg så ikke noget? – åbner for selvransagelse og hele følelsesregisteret, om de nu havde været en god nok kæreste, kone, mand, mor, far, datter eller søn.

Andre besluttede sig for at se fremad og skabe nye forudsætninger i stedet for dem, de havde følt begrænsede eller forhindrede dem i at opfylde deres drømme og ønsker om en fremtid med et mere tilfredsstillende livsindhold. Det kan være familietraditioner, der skal siges fra over for og leve som familie på en alternativ måde eller at finde kærligheden i en anden kultur. At se fremad er for de fleste, at de får skabt overblik og orden i deres egen labyrint af følelser og tanker, og lægge brikkerne som de ønsker det fremtidige billede af deres liv skal se ud. Det vil skabe mindre tvivl og mere frihed, så de kan sætte sig nye mål uafhængig af de succeser eller fiaskoer, de tidligere har oplevet.

Den danske filosof, teolog og forfatter Søren Kierkegaard, udtrykte det på denne enkle måde:


”Livet Forstås Baglæns - men må leves forlæns”.



Med andre ord så har vi det liv, vi har, som en konsekvens af de beslutninger vi selv har truffet gennem livet. Måske ikke altid lige frivilligt, for undervejs har det for de fleste af os sikkert været nødvendigt at kombinere vores egne beslutninger med en accept af andre menneskers beslutninger både i familien og på jobbet.

Livet i labyrinten kan selvfølgelig fortsætte, hvis vi ikke beslutter noget andet. Så hvis vi vil noget andet, så må vi beslutte og handle anderledes, for at gøre os fri af de vaner, vi lader styre vores liv. For husk, først skaber vi vores vaner, med tiden bliver vi som vores vaner, og til sidst så styrer vanerne os!

For de fleste af os kræver det en stor personlig arbejdsproces, at få indsigt i de årsager og sammenhænge med andre mennesker, der har betydning i både vores privatliv og arbejdsliv. Resultatet af længere tids refleksioner og overvejelser, giver ofte et større overblik og bedre kontrol med vores tanker og følelser. At forstå hvorfor livet mon er blevet som det er, eller hvorfor konsekvenserne af vores beslutninger har bragt os i denne særlige positive eller negative situation, kan blive det nye udgangspunkt for at se fremad. Først herefter kan vi træffe de nødvendige beslutninger, der skal til for, at vi kan handle og skabe nye muligheder i livet.

Temaerne i denne bogs fortællinger handler om kvinder og mænd, unge og ældre, med eller uden kæreste, familie og børn. Men også om hvordan de på hver deres måde har erkendt, at de har været fanget i en labyrint af sammenfiltrede tanker og følelser uden mulighed for at finde vej gennem livet. For nogle har det været vigtigt at skabe mening og overblik, for andre at blive afklaret med deres følelser både i forhold til sig selv og andre. For de fleste har det også været et spørgsmål om at opbygge et bedre selvværd og øget selvkontrol, så de i dagligdagen blev mere bevidste om, hvordan de kunne øge deres fokus på at prioritere og planlægge, for at skabe det liv de ønskede sig.

For både dig, mig og de fleste andre vil jeg vove den påstand, at det ofte gælder, at vi har brug for hjælp til at forestille os hvad nu hvis? Et naturligt spørgsmål for mennesker der overvejer at ændre på deres liv, men hvor svaret kan skabe både tvivl, usikkerhed og angst. For hvilke positive eller negative konsekvenser kan der sandsynligvis opstå ved f.eks. en kommende skilsmisse eller et jobskifte?

Uanset om der har været problemer i privatlivet, på jobbet eller en kombination, drejer det sig for de fleste personer i fortællingerne om at tage ansvar for hvad de vil undgå, for at de kan opnå den nødvendige frihed til at føre deres drømme og ønsker ud i livet. Kort og godt – hvad vil de sige fra overfor, for at kunne sige til og leve deres liv baseret på hvad der giver mening og er betydningsfuldt.

Personerne i bogens fortællinger er både enkeltpersoner og par - nogle på vej til at finde fodfæste og identitet, andre i et følelsesmæssigt opgør med sig selv - eller deres mor, far, partner - eller i konflikt med chefen eller kolleger på jobbet. De oplever konsekvenserne af deres manglende indsigt, og dermed muligheden for at kunne forstå både egne og andre menneskers følelsesmæssige reaktioner. Det kan være forskellige varianter af glæde, sorg, håb, angst, fortvivlelse, skam, vrede, længsel, hævn eller kærlighed. Følelser, som hvis de mistolkes af deres nærmeste, kan blive ødelæggende for deres fremtidige livskvalitet.

Årsagerne til at de kvinder, mænd eller par i fortællingerne har overvejet, om de skulle tale med en psykoterapeut om deres situation, er vidt forskellige. Lige så forskellige de er som mennesker, lige så forskellige er deres livshistorier, og lige så forskellige bliver deres liv også bagefter - på nær én afgørende ting de alle har til fælles:


De har besluttet… at turde vove at få indsigt i deres følelser og tanker, og hvad disse gennem årene har betydet, for de beslutninger de har truffet på godt og ondt. Det har hjulpet dem til større selvindsigt men også bedre forståelse for de mennesker, de har relationer til og deres følelsesmæssige reaktioner.

Denne grundlæggende beslutning har hjulpet dem med at opnå bedre selvkontrol, der er afgørende for, at de fremover i livet kan tænke, føle og handle med mindre tvivl og større bevidsthed og sikkerhed om egne værdier, styrker og svagheder.



Undervejs i deres personlige arbejde er de blevet mere afklaret med sig selv, og har tilgivet sig selv eller andre, og accepteret de konsekvenser livet allerede har givet dem - og måske fortsat vil give dem på godt og ondt. For mange er det også blevet et opgør med deres afhængighed af andre mennesker og deres meninger, krav, behov og forventninger. Men også afklaring af, at egne beslutninger om at ændre på deres livsvilkår, både kan give nye muligheder i livet, men også positive såvel som negative konsekvenser i forhold til deres familie eller jobsituation.

De fleste kvinder og mænd har fra starten været klar til at indgå i tillidsfulde samtaler, der har skabt mange spørgsmål, refleksioner og følelsesmæssige reaktioner. Nogle spørgsmål har givet enkle og logiske svar, mens andre har ført videre til dybere spørgsmål og selvransagelse. Andre spørgsmål har hjulpet med til at bearbejde og heale de følsomme, voldsomme eller negative oplevelser, som har forfulgt dem gennem livet. Mange følelsesmæssige reaktioner var ofte udtryk for sorg eller vrede, når de med hele deres følelsesregister skulle forholde sig til f.eks. mandens, konens, kærestens - eller deres egen utroskab.

Udbyttet for de fleste, der beslutter sig for at modtage hjælp eller støtte gennem psykoterapi, er generelt, at de opnår bedre og mere harmonisk kontakt til deres følelsesliv og værdier, og dermed en dybere personlig indsigt og forståelse af dem selv og deres problemstillinger. Det gælder først og fremmest de tanker og følelser, der ledte dem til de afgørende beslutninger, de tidligere har taget i deres liv, og som fremover vil få betydning for de nye vigtige beslutninger om deres fremtidige liv. Men også en ny forståelse af den positive eller negative betydning andre personer har haft i forskellige perioder af livet, uanset om det har været deres mor, far, kone, mand, børn, svigerbørn, ekskone, eksmand, kæreste, elskerinde, elsker, veninde, ven, kammerat, nabo, chef, kollega eller andre.

Nogle skal måske tilgives og andre skal have sendt nogle kærlige tanker. For det vi ofte glemmer er, at vi ikke så verden eller den enkelte situation som den reelt var, men alene som vi selv opfattede den baseret på vores forventninger, antagelser eller tro. Det samme gælder for alle andre mennesker vi møder gennem livet, hvilket ofte er årsagen til de fleste misforståelser og konflikter mellem mennesker.

Jeg håber, at fortællingerne om menneskers personlige udvikling gennem både modgang og medgang, kan inspirere dig til at tænke over, om de forudsætninger du har i dit liv, er tilfredsstillende. Men også hvad du ønsker at ændre, for at du kan skabe de muligheder, der kan give dig den livskvalitet, du drømmer om.

Hvis du en dag skulle overveje at tale med en psykoterapeut om din situation, har du så tænkt over, hvad du ønsker at få støtte eller hjælp til? Måske at få en større indsigt i hvem du er som person, så du alene eller sammen med andre bedre kan opnå det, du ønsker dig? Eller hvordan du kan ændre på forudsætningerne for dit parforhold eller din familiesituation? Eller hvordan du bedre kan klare dit stressede job liv, og sige fra overfor din chef, eller forbedre dit samarbejde med dine kolleger?

Når du har læst denne bog, håber jeg, at du har fået et indblik i, hvordan det er at få hjælp og støtte gennem et samarbejde med en psykoterapeut. Måske har du også fået inspiration til, hvordan du kan stille konkrete spørgsmål til dig selv, om den situation du befinder dig i, eller hvordan du ønsker at leve dit liv fremover.

Hvis du en dag overvejer at kontakte en psykoterapeut, har bogens fortællinger forhåbentlig hjulpet dig til at kunne indgå i et tillidsfuldt samarbejde, med den person du vælger.

Du kan sidst i bogen læse en introduktion til de kommende bøger, hvor flere af personerne fra denne bogs fortællinger fortsætter deres personlige arbejdsproces, og hvor du introduceres til nye fortællinger om kvinder, mænd og par, der starter med at opnå ny indsigt og skabe afklaring omkring deres problemer, udfordringer og drømme.

Hvorfor psykoterapi kan hjælpe, kan du læse om i efterskriftet, hvor arbejdsprocessen mellem klient og terapeut er beskrevet. Du kan også få et overblik over nogle af de væsentligste psykologiske og psykoterapeutiske retninger.

At det er et personligt arbejde at gå i psykoterapi, overrasker dig nok ikke, for det drejer sig jo om dig, din livshistorie, dine tanker og dine følelser. Det kan du også læse mere om i efterskriftet.


God fornøjelse med bogen.

Vagn Kirkeskov



PS: Fortællingerne er skrevet bedst muligt ud fra min hukommelse og mine notater, men også på en måde, så en fortællings tema og problemstilling ikke kan relateres til en enkelt klient. Dvs. at bogen ikke er tænkt som en dokumentarisk beretning fra mit arbejde som psykoterapeut, men som fiktion baseret på psykoterapeutiske temaer, da f.eks. navne og beskrivelser af personers faktiske forhold, problemstillinger og forløb er ændret.

Psykologer og psykoterapeuter er lige så forskellige som andre mennesker, og de arbejder hver især med baggrund i deres faglighed, samt deres erfaring og personlige vurdering. Derfor ville andre psykologer eller psykoterapeuter sandsynligvis ikke arbejde med denne bogs temaer og deres problemstillinger på samme måde, som jeg valgte at gøre.



”Hvad vil du gøre, 
- hvis du kunne 
leve dit liv om igen? 
Jeg vil gerne være den person, 
jeg kunne have været 
- men aldrig var.”

(George Bernard Shaw (1856-1950), 
forfatter og modtager af Nobelprisen i litteratur i 1925).



Laura - gravid og måske lykkelig…
Laura ringede en fredag først på eftermiddagen. Hun spurgte lidt forsigtigt, om det var muligt at bestille tid til en samtale i morgen lørdag og gerne om formiddagen. Gentagne gange sagde hun, at hun på ingen måde kunne forestille sig hvordan weekenden skulle gå uden, at hun fik hjælp til at overskue den kaotiske situation, hun befandt sig i. Jeg foreslog hende, at hun kunne komme hurtigere, allerede samme dag sidst på eftermiddagen, men det var ikke muligt for hende. Hun havde en aftale med en veninde, om at købe ind til en fælles venindes fødselsdagsmiddag.
Umiddelbart fik jeg den opfattelse, at det måske ikke var så akut og dramatisk, som hun havde præsenteret det, så det kunne måske lige så godt være i næste uge? For at sikre mig, at jeg havde forstået hvad den kaotiske situation reelt bestod af, spurgte jeg mere ind til nogle af de konkrete ting, hun havde nævnt. I sin korte introduktion havde hun kun sporadisk og usammenhængende nævnt nogle få episoder, så jeg havde behov for en mere præcis afklaring af specielt den følelsesmæssige situation, hun befandt sig i, for at hjælpe hende bedst muligt.
Efter jeg havde fået et bedre overblik med de relevante detaljer, var jeg ikke længere i tvivl om, at Laura stod i en situation hun havde meget svært ved at overskue.
Vi aftalte lørdag kl. 10.00.
Jeg tænkte lidt over hendes prioritering. Ikke fordi det var en dårlig prioritering, for jeg tror virkelig, at hun i den grad også havde brug for at være sammen med nogle, hun evt. kunne snakke mere personligt med. Mest i forhold til noget af det som hun fortalte om hendes akutte situation, og som i virkeligheden kunne vælte de fleste andre i samme situation omkuld. Men hvorfor fortalte hun mig det, hun gjorde? Og på den måde hun gjorde det?
hvorfor er jeg endt i denne situation?
Det var blevet lørdag formiddag, og det første jeg hørte, var to bildøre der smækkede, efterfulgt af lidt snak mellem to kvinder.
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