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  Forord


  Helterejsen er skrevet til dig, som er vokset op i en familie med uhensigtsmæssige mønstre, men også til terapeuter, pædagoger og andre fagfolk, som har brug for viden om konsekvenserne af en problematisk opvækst og muligheder for heling. 


  Det er ikke en fagbog, men en gør-det-selv-bog, der anviser konkrete handlemuligheder. De mønstre, vi er vokset op med, påvirker os hele tiden som voksne og ikke altid hensigtsmæssigt. Med denne bog kan du gøre noget ved det. 


  En bog kan aldrig erstatte samarbejdet med for eksempel en terapeut, men den kan sætte dig i gang eller hjælpe dig videre på rejsen i din personlige udvikling. 


  Vi har valgt at bruge folkeeventyr som en del af fortællingerne om helterejsen, fordi vi ser livet og alle de oplevelser og udfordringer, vi møder, som et eventyr. Helten – det er dig – skal igennem en gruelig masse, før du kan leve lykkeligt til dine dages ende.


  Eventyr illustrerer den proces og giver krydderi på en rejse, der måske ind imellem kan føles tung og svær. Undervejs giver vi vores bud på en tolkning. Eventyrene kombineres med cases og øvelser, som kan hjælpe dig videre.


  Rigtig mange mennesker forstår, fornemmer eller ved, at de har noget med sig fra opvæksten, og det kan stå i vejen for et sundt og harmonisk liv. Det kan ofte vise sig i nære relationer som for eksempel parforhold. 


  Hvis dine forældre ikke har haft sunde redskaber, de kunne give videre til dig, kan du komme til at føle, at det er dig, der er noget galt med. Det er det ikke. Du har bare aldrig haft de rigtige redskaber. Det svarer til at bede dig cykle uden at give dig en cykel – og det er ikke rimeligt. 


  Bogen her giver dig ikke en cykel, men den giver nogle redskaber, som måske kan inspirere dig til at begynde på eller fortsætte din helterejse.


  Du starter måske med at bevæge dig væk fra det, der ikke var rart. For eksempel: “Jeg vil ikke være et offer”, “Jeg vil ikke være familiens sorte får”eller “Jeg vil ikke falde for mænd, der ikke respekterer mig”. 


  På et tidspunkt kommer det til at føles anderledes, og du vil blive klar over, at du bevæger dig hen imod noget, der er bedre. For eksempel “Jeg vil tage ansvaret for mit eget liv”, “Jeg vil omgive mig med mennesker, der sætter pris på mig” eller “Jeg vil respektere mig selv nok til at fjerne mig fra usunde forhold”.


  Det er langt mere hensigtsmæssigt at bevæge sig hen imod noget godt. Når du har et mål, er det nemmere at opnå.


  Uhensigtsmæssige mønstre kan opstå i alle familier. Der kan være tale om misbrug i form af alkohol, stoffer eller sex, som afstedkommer de uhensigtsmæssige mønstre. Misbruget er ikke i sig selv problemet, men ofte blot symptomet på de problemer, der ligger under overfladen. 


  Det kan også være fraværende forældre, for dominerende forældre, kronisk syge forældre eller forældre, som har gjort alt i den bedste mening, men ikke har haft forudsætningerne for at gøre det, der er bedst for et barn. 


   


  Som en hjælp til at komme videre og bryde disse uhensigtsmæssige mønstre har Mette Glargaard udviklet S.A.R-metoden. Øvelserne og redskaberne i metoden viser en vej ud af de uhensigtsmæssige mønstre og hen mod det hele liv. 


  S.A.R.-metoden arbejder med selvbevidsthed, autenticitet og relationer som de tre store områder, mennesker udvikler på deres helterejse. 


  S.A.R.-metoden er udviklet med baggrund i en stor del af de klienter, Mette har haft i sin klinik i mange år, men også med udgangspunkt i hendes egen helterejse. Når vi har udfordringer i opvæksten, døjer vi med nogle af de samme temaer og udfordringer i voksenlivet – derfor er det muligt at blotlægge bestemte områder, som det kan være hjælpsomt at arbejde med.


  Nogle steder opfordrer vi til, at du skriver dine egne tanker ned. Det kan være en god idé at have en notesbog i nærheden, mens du læser bogen, så du kan skrive tankerne ned og lave øvelserne.


  Undervejs har en række mennesker læst bogen igennem og budt ind med konstruktiv feedback. Vi sender en stor tak til Dorthe, Jeanette, Lone, Lone, Louise, Mette, Sanne, Tiina, Tine og Trine for jeres tid og kommentarer.


   




   


  Indledning —Slip Følgerne Af Din Opvækst


  “Der var engang en soldat, som drømte, at han skulle eje en sølvskov og en guldskov. Så ville han give sig på rejsen fra Skotland, hvor han for øjeblikket opholdt sig, men han vidste ikke, hvor han skulle hen ad ...” 


  Sådan begynder eventyret “Slottet ved Sølvskoven”. Soldaten er menig, han har altså ingen høj rang. Han drømmer om noget, han ikke har: Rigdom. Det kan her tolkes som en sjælelig rigdom, hvor skoven (verden) lyser klart og er til at gennemskue, modsat en almindelig skov, der kan forekomme dunkel og ugennemtrængelig. 


  Soldaten befinder sig i et fremmed land og ved ikke engang, hvor han kan finde målet for sine drømme. Eventyrets slutning afsløres til sidst i denne bog, men naturligvis skal soldaten igennem nogle prøver og opleve farer, før drømmen bliver opfyldt. Han skal ud på en helterejse.


  Vi er alle på en helterejse. I eventyrene handler helterejsen om at få lige præcis det liv, vi drømmer om, ved at kæmpe mod drager og overvinde andre farer. For voksne, der har haft en hæmmende opvækst, handler helterejsen om at komme hjem, komme tilbage til sig selv og blive hel. 


  Det lyder måske som floskler, men betegner stort set det samme og er hele essensen i denne bog: Din opvækst kan have frataget dig evnen og lysten til at være dig med alt, hvad det indebærer. Det må du finde tilbage til. 


  Undervejs er der mange uhyrer at kæmpe mod, store udfordringer og rigelige sejre – og masser af møder med andre helte, som er på deres egen rejse.


  At være et helt menneske handler blandt andet om at være i balance med sig selv, at kende sig selv, at turde sætte grænser og at have sunde, ligeværdige relationer. Det kan S.A.R-metoden bidrage med.


  Selvbevidsthed, Autenticitet og Relationer er noget, alle mennesker kan forholde sig til. Hvis der er ubalance i en eller flere af delene, kan det medføre, at du handler uhensigtsmæssigt i forhold til dig selv og dine omgivelser.


  S.A.R-metoden er et redskab, du kan bruge til at ændre din selvopfattelse og dine handlemønstre. Det er ikke et magisk redskab, og det kræver, at du sætter dig selv på spil. Du må være villig til at ændre på dine handlinger for at blive i stand til at være dig selv.


  Måske tænker du: “Jamen, hvad nu hvis jeg slet ikke er så dejlig, at jeg har lyst til at blive mere mig selv?” Mange af os lider under de historier, som de voksne fyldte os med i vores barndom: “Du er så dum, at du aldrig bliver til noget” – “Du skal ikke tro, du er noget” – “Det er heldigt, at du har dit gode udseende” – “Du er forkert” – “Du er uønsket”. 


  Men lige så forfærdeligt og forkrøblende er de tavse signaler, vi modtager. Signaler uden ord. Kropssprog, som signalerer, at vi må klare os selv, at vi er uønskede, at vi er alene, eller at verden er et kaotisk og utrygt sted at være. I den verden kan barnet ikke regne med, at de voksnes humør er forudsigeligt, og at de er trygge til enhver tid. 


  Alle disse verbale og non-verbale signaler er historier om de voksnes virkelighed, som de på den måde også gør til barnets virkelighed. Barnet vokser op med en idé om, at disse historier er sandheden, og derfor ser det måske ikke sig selv som et unikt og dejligt menneske, som fortjener kærlighed og anerkendelse, blot fordi det eksisterer. 


  Uhensigtsmæssige mønstre er en indlært adfærd, der overføres fra forældrene til barnet. Enten fordi forældrene har uhensigtsmæssige mønstre, eller fordi forældrene forventer, at barnet skal opføre sig på en måde, som gør, at det selv udvikler uhensigtsmæssige mønstre. Det er et følelsesmæssigt og adfærdsmæssigt fænomen, der påvirker en persons evne til at have et sundt og gensidigt tilfredsstillende forhold til sig selv og andre mennesker.


  Mennesker med uhensigtsmæssige mønstre danner eller bevarer ofte relationer, der er ensidige, følelsesmæssigt destruktive og/eller involverer misbrug. Uhensigtsmæssige mønstre læres blandt andet ved at betragte og efterligne andre familiemedlemmer, som udviser denne type adfærd, eller ved at skulle navigere følelsesmæssigt i en relation med en voksen, der er uklar eller for skarp i sin grænsesætning.


  Uhensigtsmæssige mønstre opstår ikke kun i misbrugsfamilier. 
I Danmark vokser to tredjedele af alle børn op i en familie, hvor der er en eller anden form for misbrug. Der findes mange forskellige former for misbrug. Det kan være alkohol, stoffer, opmærksomhed, arbejde, sex, porno, shopping, spil og mad. Konsekvenserne for børnene (og partneren) i familien er de samme uanset hvilken form for misbrug, der er tale om.


  Uhensigtsmæssige mønstre kan også være en konsekvens af at vokse op med en kronisk syg forælder, uanset om det er fysisk eller psykisk sygdom. De kan desuden findes i familier, der både indadtil og udadtil ser ud til at være lykkelige og fungerer godt sammen. Hvis for eksempel mor eller far – eller begge to – arbejder for meget og dermed ikke er til stede i familien, kan det medføre, at børnene føler sig overset. Denne bog vil give flere eksempler på, at uhensigtsmæssige mønstre ikke altid bunder i et misbrug af alkohol eller stoffer. 


  Flere har givet udtryk for, at det er en stor hjælp at høre om Mettes erfaringer. Derfor er der i bogens første del af og til et indspark fra Mette om det, som var vigtigt, svært eller særligt for hende på hendes egen helterejse.


  Bogen er skrevet til dig, der er vokset op i en familie med uhensigtsmæssige mønstre, og hvor netop disse mønstre har haft konsekvenser for dig i dit voksne liv. 


  Måden, du handler på, ser dig selv på og forholder dig til andre mennesker på, er altid præget af din opvækst. Det samme gør sig gældende i eventyrene. Mange af dem handler om følelsesmæssig incest, løsrivelse fra forældrene og overgangen fra barn til voksen.


  Når eventyrets helt eller heltinde har klaret udfordringerne og får sin prinsesse eller prins med det halve kongerige, betyder det, at personen endelig er blevet så tilpas med sig selv som menneske, at vedkommende nu er i stand til både at give og modtage kærlighed – og alt det andet, som livet indebærer. 


  Når du kan stå i dig selv og stå ved dig selv med alle de egenskaber, du indeholder, uanset hvad andre tænker eller siger, så er du en helt i dit eget liv.


   


  Mette fortæller


  “I 2011 tog min far sit liv efter at have planlagt det i to år. Han var narcissistisk og havde i de sidste ti år af sit liv et blandingsmisbrug af nervepiller og alkohol. Min mor døde i 1992 af alkoholisme. 


  Min egen helterejse har været som et eventyr. Den startede med en følelse af, at der måtte være mere i livet for mig end blot at være følelsesmæssigt medafhængig og usynlig – som når helten i eventyrene længes efter noget, han ikke har.


  Jeg havde oplevet en masse udfordringer i opvæksten med forældre, som var optaget af alt andet end at være forældre. 


  Jeg var igennem en masse terapi og litteratur om personlig udvikling, før jeg nåede til en følelse af, at eventyret er mit, at jeg er hovedperson i mit eget eventyr, som jeg skaber. En følelse af, at der er en mening med det hele, og at det er muligt at komme igennem konsekvenserne af en opvækst med store udfordringer.


  Jeg blev terapeut, og det giver mening at give redskaber, som jeg selv har haft glæde af, videre. Den personlige kontakt med mennesker, som havde en viden og et sæt kompetencer, der kunne hjælpe mig, var uvurderlig. 


  I dag er min historie som et ar. Jeg kan se, at der engang har været et åbent sår, der gav mig smerte, nu er det blot et ar med ny hud, som minder mig om det, der udfordrede mig, da jeg var barn, men som ikke længere trækker mig ned eller giver mig smerte. 


  Nu er min helterejse en oplevelse, som jeg ikke ville have været foruden. Det at få lov til at være rollemodel for en masse spændende og dejlige mennesker er en gave, som gør mig ydmyg, og det at være terapeut for de mennesker, som vil videre, giver mening.


  I terapeutrollen er jeg ofte som menneske usynlig, men nu er det mit valg at bruge den egenskab, jeg lærte som barn, og som var smertefuld dengang, til at skabe plads til, at et andet menneske kan vokse. 


  At skabe et rum til dem, så de kan finde vejen til at blive hele, rører mig stadig ind imellem på en måde, så jeg må knibe mig i armen for at sikre mig, at den skønhed, jeg oplever, når jeg ser mennesker vokse, virkelig er rigtig. Jeg håber, at det med denne bog lykkes at give noget videre til dig, som arbejder med dig selv og stædigt søger at omdanne det smertende sår til arvæv, sådan at du kan mærke, at du har magten til at være den, du er, og skabe det liv, du gerne vil.”


   




   


  ✿ Del 1. Uhensigtsmæssige Mønstre Og Følelsesmæssig Medafhængighed ✿


   




  Kapitel 1. Hvem Påvirkes Af Uhensigtsmæssige Mønstre?


  Uhensigtsmæssige mønstre og følelsesmæssig medafhængighed


  Uhensigtsmæssige mønstre påvirker partnere, forældre, søskende, venner og kolleger til den person, der udviser dem. Barnet lærer at tilpasse sine egne handlinger og ord, så de passer ind i de voksnes verden. Barnets adfærd bliver dermed også uhensigtsmæssig i forhold til at udvikle kompetencer og ressourcer til at skabe et dejligt liv; barnet bliver “følelsesmæssigt medafhængig” i forhold til de voksnes handlinger og væremåde.


  Oprindeligt var medafhængig et begreb, der blev brugt til at beskrive partnere i kemisk afhængighed; det vil sige personer, der er pårørende til eller lever i et forhold med en person, der er afhængig af stoffer. Men lignende mønstre er set hos mennesker i relationer med kronisk eller psykisk syge personer. 


  I dag er udtrykket udvidet til at omfatte og beskrive enhver person fra en familie med uhensigtsmæssige mønstre. På en måde kan man sige, at alle, der er vokset op i en familie med uhensigtsmæssige mønstre, udviser afhængighedssymptomer. Det gør de ved ofte at vælge det uhensigtsmæssige frem for det sunde. Det gør de ikke, fordi det er rart at vælge det uhensigtsmæssige, men fordi det er det, de kan, eller fordi det føles genkendeligt; det er forudsigeligt at skulle navigere i.


  Et godt eksempel på dette er kvinder, som vokser op med en voldelig far. Nogle af disse kvinder vælger også voldelige partnere. Det er jo ikke, fordi de kan lide at blive slået, men fordi de lige nøjagtig ved, hvordan de skal forholde sig. Sorgen, smerten og frustrationen er velkendt, og det giver på en mærkelig måde en følelse af tryghed og genkendelighed at skulle forholde sig til en mand, der slår. 


  De kan bekræfte sig selv i barndommens læring om, at “mænd bare er nogle skiderikker”. Desværre stigmatiserer – eller fastholder – de sig selv i et uhensigtsmæssigt mønster, og de får fortalt sig selv historien om, at der ikke er noget, de kan gøre ved det – eller de tror, at mandens opførsel er hovedproblemet.


  I bogen bruges udtrykkene “person opvokset i en familie med uhensigtsmæssige mønstre” og “den følelsesmæssigt medafhængige”. 


  Uhensigtsmæssige mønstre er også det, man i fagsprog kalder dysfunktionelle mønstre, men vi synes, det lyder voldsomt, sygeliggørende og stigmatiserende, så her bruges ordet ”uhensigtsmæssige” i stedet for. 


  Når noget er dysfunktionelt, virker det ikke, men når noget er uhensigtsmæssigt, virker det bare ikke efter hensigten – og så kan det ændres.


   


  Bent


  Bent kommer i terapi, fordi han, som han siger, “har brug for redskaber til at gøre sin kæreste glad.” Han er følelsesmæssigt medafhængig og kan ikke tåle, når hun ikke er glad. I virkeligheden handler hele problemet ikke om kæresten, men om ham selv. 


  Han bliver urolig, når kæresten ikke er i godt humør. Men i stedet for at tage sig af sig selv og finde ro i sig selv, vil han “reparere” hende, for kun når hun er glad, kan han slappe af. 


  I sin opvækst har Bent lært, at det er vigtigere at tage sig af sin mors følelser end sine egne. For eksempel er han en dag ude at lege. Han falder og slår sig. Han løber hjem til sin mor for at blive trøstet, men da moren ser ham, bliver hun vred og spørger, om han har løbet grædende hen ad vejen. Det siger han ja til, og moren bliver irriteret over, at nogen kunne have set ham tude. Hun bryder sig ikke om, at nogen skal se, at hendes dreng er et tudefjæs. 


  Situationen kommer altså til at handle om hende i stedet for ham, og han lærer, at hendes følelser er vigtigere end hans. I terapien lærer Bent, at hans egne følelser er lige så værdifulde som andres, og at han ikke altid skal tilsidesætte sine egne behov for andres.


   


  Mette fortæller


  “Min egen familie var ret speciel. Ni ud af de femten nærmeste familiemedlemmer havde en eller anden form for misbrug. Når familien er skruet sådan sammen, kan det betyde, at der ikke er nogen, der peger på det uhensigtsmæssige og måske udpeger alternativer. Det, der foregår, bliver ikke italesat, og derfor kommer følelsen af, at “her er noget galt” først en del år efter.


  Det gjorde den også for mig. Jeg troede, at sådan som min familie var, var almindeligt. Der var druk, vold, selvmordsforsøg, utroskab, løgne, tyverier, seksuelle krænkelser og følelsesmæssig incest – sådan var det bare.


  En af dragerne på min helterejse var tanken om, at DET var normalt. Den skulle nedkæmpes, før jeg turde tro på, at det, jeg havde oplevet, ikke var i orden.”


   


   


Hvem påvirkes af de uhensigtsmæssige mønstre?
Når der findes uhensigtsmæssige mønstre i en familie, påvirker det ofte familiemedlemmerne på forskellig måde. Det skyldes, at vi alle har forskellige roller i familien. Det er ikke nødvendigvis de samme roller hele tiden (det vender vi tilbage til i kapitel 3), men ofte oplever familiemedlemmerne den samme begivenhed på forskellige måder. 
Måske har en af dine søskende et barndomsminde, som for ham eller hende var traumatisk, og som ofte bliver omtalt. Du husker måske mindet helt anderledes og slet ikke så dramatisk, som det bliver gengivet. 
Det kan også være, at du husker din far som grov og manipulerende i sin tale over for dig, mens din bror eller søster kun husker en meget omsorgsfuld far. Der er ikke noget galt med hverken din eller de andres hukommelse. Vi opfører os forskelligt over for hinanden, og vi opfatter og husker forskelligt. 
Derfor er din barndom ikke nødvendigvis den samme barndom, som dine søskende husker. Det kan selvfølgelig også være, at en af eller begge dine forældre virkelig behandlede dig og dine søskende forskelligt.
De mennesker, som påvirkes og bliver følelsesmæssigt medafhængige, er ofte dem, der er tættest på den person, der er misbruger, voldelig, syg, har taget offerrollen eller er fraværende.
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