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    Bliv en bedre kæreste


    



    Opfattelsen af kærlighed er meget forskellig fra menneske til menneske. For nogle er det lykken med korte, lidenskabelige forhold. Andre foretrækker langvarige forhold eller forhold med hemmelige kærester ved siden af. Nogle vælger at bo alene og have en kæreste, der ikke er for tæt på. Andre bor sammen. For nogle er venskabet vigtigere end sexlivet. For andre er sexlivet vigtigere end venskabet.


    Jeg vælger ofte at beskrive et kærlighedsforhold mellem to mennesker som to tændte stearinlys, hvor du kan se flammerne, men ikke stearinlysene. Det ene er måske et lille julelys og det anden et stort bloklys. Selvom forholdet går godt, kan det ene lys pludselig brænde ud, så kærligheden og lidenskaben forsvinder.


    Alle håber og tror vi på, at et kærlighedsforhold varer hele livet eller meget lang tid, og derfor er det frygteligt at tænke på, at kærligheden kan brænde langsomt ud eller slukkes brat. Men det er min erfaring med livet, at kærlighed ofte har kortere levetid, end vi drømmer om.


    Mange fortsætter deres forhold, længe efter de er holdt op med at elske hinanden. I mange år var et af de mest brugte argumenter, at man blev sammen for børnenes skyld, og det gjorde kun ondt værre. Stopper man forholdet, når det ene lys er gået ud, sker der mindre skade med både de voksne og de børn, der er i familien.


    Fortsætter man, selv om det ene lys er gået ud, vil afvisninger, kulde, skænderier og utryghed sprede sig til alle i familien. Det vil nedbryde selvværdet og optimismen hos alle familiemedlemmer.


    Også mange andre omstændigheder kan betyde, at der er kraftig blæst omkring de to lys, og at de derfor brænder heftigere og i kortere tid. Forholdet føles måske meget intenst, men også meget opslidende, og så er tiden inde til for alvor at tale om forholdet.


    Her kommer jeg ind i billedet. At tale med en tredie person kan højne kvaliteten af samværet ved at fjerne noget af blæsevejret og sørge for, at stearinen ikke smelter i rekordfart og løber væk.


    Mit arbejde med kærlighed og parforhold i de seneste 11 år har handlet om at give partnere en dyb forståelse af hinanden og et gensidigt kendskab til, hvad den anden partner gerne vil have. Jeg hjælper med at skabe en bedre balance mellem at give og tage, så begge er tilfredse. Jeg hjælper partnere til at blive bedre kærester.


    


    I denne bog vil jeg fortælle det, jeg som terapeut fortæller det menneske eller de mennesker, der sidder overfor mig og gerne vil være bedre kærester.


    Ofte skal der ikke mere end et par timer til, før man ser med helt nye øjne på kæresten. Og med lidt længere tids arbejde kan man lære, hvordan man frigør nogle skjulte ressourcer til glæde for en selv, kæresten, børnene og ens omgivelser.


    Jeg vil også vise, at der er en parallel mellem familiens lille univers og det store univers, der omgiver familien. Der er en parallel mellem problemerne i familien og problemer, vi som samfund slås med. Jeg mener nemlig, at utrygge og dårligt fungerende familieliv er årsagen til mange af velfærdssamfundets krampetrækninger.


    Jeg mener ikke, ”det er samfundets skyld”, som det har været og stadig er populært at sige. Det er forholdet til forældrene, der er forklaringen på, hvorfor stadig flere børn kommer i psykiatrisk behandling, stadig flere danskere begår selvmord eller spiser stadig flere sovepiller og nervepiller. Det er efter min mening forhold i ens familie, der er afgørende for, at man bliver narkoman, alkoholiker og kriminel.


    Mit sigte er ikke at gøre forældre til syndebukke, for de har til alle tider gjort deres bedste. I stedet vil jeg komme med nogle helt konkrete forslag til, hvordan man som forældre kan skabe stærke og selvstændige børn.


    Det første skridt tager man ved at indse, at det aldrig er for sent at blive klogere på sig selv og kærligheden og derigennem blive en bedre kæreste - til gavn for hele familien.


     


    Kærlighedens 10 bud


    


    
      	Du kan kun give den kærlighed, du modtager.



      	De følelser, du retter mod andre, er dig selv.



      	Det er vigtigere at integrere det, du har lært, end at lære noget nyt.



      	Tålmodighed og ydmyghed er vigtigere end ambition.



      	Følg din indskydelse og tag konsekvensen.



      	Opsøg din svaghed og bliv stærk.



      	Hvis du flygter fra dine følelsesmæssige behov, vil du ende i lidelse.



      	Hvis du ikke leger nok, bliver du aldrig voksen.



      	Smerten er vejen frem til lyset. 



      	Al visdom er baseret på uvidenhed.


    


     


    Nogle betragtninger om livet


    


    
      	Så er det nok!



      	Der findes ingen skjulte meninger.



      	Du kan ikke komme derover herfra, og der er ingen andre steder at gå hen.



      	Vi er allerede ved at dø, og vi vil være døde i lang tid - eller måske?



      	Intet varer evigt - eller gør det?



      	Du kan på ingen måde få alt, hvad du vil have.



      	Du kan ikke få noget som helst uden at give slip på det.



      	Du skal kun beholde det, du giver væk.



      	Der er ikke nogen særlig grund til, at du spilder noget.



      	At være god bliver ofte ikke gengældt, og der er ingen kompensation for uheld.



      	Du har et ansvar for i det mindste at gøre dit bedste.



      	Du er et tilfældigt univers, vi bringer mening til, eller er du?



      	De styrer i virkeligheden ingenting.



      	Du kan ikke få nogen som helst til at elske dig.



      	Ingen er stærkere eller svagere end andre. Alle er på deres egen måde sårbare.



      	16. Du er ingen stor mand.



      	17. Hvis du har en helt, så se efter, om du har undertrykt dig selv på en eller anden måde.



      	Alle lyver, snyder og lader som om.



      	Al ondskab er potentiel vitalitet, der gerne vil omformes.



      	Endnu er det nødvendigt at kæmpe imod løsninger.



      	Du er, hvad du tænker, gør og ikke gør.



      	Ondskab kan erstattes, men aldrig udryddes, for alle løsninger bringer nye problemer.



      	I er alle noget værd, hvis I bare vil eje det.



      	Barndommen er et mareridt.



      	Det er svært at være en ”På egen hånd pas på dig selv for der er ingen andre til at gøre det voksen”.



      	Alle er til syvende og sidst alene.



      	De vigtigste ting, må enhver selv gøre.



      	Kærlighed er ikke nok, men den hjælper.



      	Vi har kun os selv og hinanden. Meget er ikke meget, men det er alt, hvad der er.



      	Alt ser mærkeligt ud, men alt ser ud til at være det værd.



      	Vi må leve med flertydigheden i delvis frihed, delvis kraft og delvis kundskab.



      	Alle vigtige beslutninger må tages på basis af utilstrækkelige data.



      	Endnu er vi ansvarlige for alt, hvad vi gør.



      	Ingen undskyldninger vil blive accepteret uden handling.



      	Du kan løbe, men du kan ikke gemme dig.



      	Det vigtigste er at løbe væk fra rollen som syndebuk.



      	Vi må lære livets kraft at kende gennem vores hjælpeløshed.



      	Den eneste virkelige sejr er at overgive sig.



      	Alle de betydningsfulde kampe bliver belønnet i dig selv.



      	Du er fri til at gøre, hvad du vil. Du behøver kun at turde tage konsekvensen.



      	Hvad ved du i det hele taget - med sikkerhed?



      	Lær at tilgive dig selv, igen, igen og igen.



      	Alt er tilladt. Bare det ikke skader dig selv eller andre.



      	Intelligens er evnen til at anderkende og løse problemer.



      	Vær altid ulydig mod dem, der vil umyndiggøre.



      	Spørg og lær, så det, der sker nu, ikke skal blive ved at være, som det er.



      	Den, der er tilhænger af kræfternes frie spil, regner med, at andre vil tabe spillene.



      	Hvorfor skal unge altid blive ældre, før de får lov til at beskæftige sig med ungdommens problemer.



      	Tal til mennesker i et sprog, de forstår. Forstår de dig ikke, er fejlen din, og du må begynde forfra, ellers når I ikke videre.



      	Det ny sker, når den, der er tiltænkt tilskuerens rolle, begynder at blande sig.



      	Det er livsbekræftende at vide, at et menneske kan være så stærkt, at et regime må dræbe for at få det til at tie.



      	Ingen kan blive en anden end den, han eller hun er. Og alligevel er det muligt at udvikle sig og opdage uudnyttede ressourcer, ubrugte kræfter og modsætningsfyldte sider af en selv, der får ny energi til at springe ud og ulevet liv til at gro frem.



      	Du er et menneske med ubearbejdede oplevelser, mangel på omsorg og kærlighed. Du er blevet undertrykt i hjemmet, i skolen, på arbejde, af kæresten. Men du er også dine sejre, successer, de tider hvor dine behov blev tilfredsstillet og du fik liv til at give og modtage kærlighed. Tider hvor du oplevede naturen, spænding, kammeratskab, udfordringer. Når du lægger alt dette sammen og trækker fra, ser du, at du på nogle områder kun er 5 eller 10 år gammel, mens du på andre er 20, 30 eller 40 år. Lær at se, hvor du selv og andre er i livet og hjælp dig selv og de andre videre derfra.



      	Sandheden er uafhængig og grænseløs.



      	Du er, hvad du gør.



      	Ejer du tingene, eller ejer tingene dig? Hvis tingene ejer dig, vil du med sikkerhed blive stadig mere prostitueret for til sidst at forsvinde som person.



      	Angsten for at miste er lige så stor som tvivlen på, at du er noget værd.



      	For at leve i et godt parforhold kræves det, at:

      - du kender dine behov.

      - du kender dine forventninger til dig selv og den anden.

      - du ved, hvad du har at byde på, og hvad du ikke har endnu.

      - du ved, hvad du kan forlange af den anden, og hvad den anden ikke har endnu.

      - du er i stand til at forlange og udtrykke det på en klar og hensigtsmæssig måde.

      - du formår at forlange, at den anden gør det samme.


      	Neurose er den bedste måde at overleve på sammen med sine forældre, for på den måde fravælger man bestemte sider af sig selv, fordi de er forbudte, og så får man mest muligt af den kærlighed, der trods alt er til stede. I terapi vil personen få mulighed for at tilbageerobre de fravalgte sider og få flere handlemuligheder.



      	Problemer er opgaver, som skal løses.



      	Intet menneske er ondt indeni, men skuffelser, mangel på viden, smertefulde oplevelser og for lidt kærlighed kan gøre selv det mest afholdte og varme menneske til en asocial og undertrykkende personlighed i løbet af kort tid.



      	Et samfund tjener mest på dig, når du er robot. Tænk på det, når du er i dine bedste år og ikke, når du kommer på alderdomshjem.



      	Kærlighed og fornuft er to forskellige ting.



      	Folk, der elsker hinanden, slås, skændes, diskuterer, sårer hinanden, griner, eksperimenterer, elsker, boller, pjatter, er barnlige, stædige, udfordrer, kæmper om magten, fortvivles, græder og griner igen. Sådan er livet.



      	Den bedste voksenleg er to varme kroppe, der smelter i lidenskabens og kærlighedens favn blandet med fantasi og indre varme. ”Jeg må gå nu, ihh, åhh, jah, aaaaaaaaaahhh”.



      	Bolle vildt, bolle voldsomt, bolle i naturen, bolle i badekarret, bolle dyrisk, bolle blidt, bolle lidenskabeligt, bolle egoistisk, bolle i begge huller, bolle med frækt tøj på, bolle i flødeskum, bolle i lægens eller luderens roller, bolle tit og frit.



      	Vil du hjælpe et andet menneske, så lad det vide, at du står til rådighed, og vedkommende vil måske kontakte dig en dag. Først da er det menneske parat.



      	Hjælp er tillid, tryghed, mod, omsorg, indlevelsesevne, forståelse, ro, inspiration, fantasi, lytte, tale mindst muligt, accept, være dig selv.



      	Dårlig hjælp er at komme med en masse forslag, diagnoser, sætte etiketter på alt, afbryde tit, selv snakke meget, tale ned, tale op, være for venlig og positiv, have ingen eller dårlig øjenkontakt, undgå kritik, være et frelst og bedre menneske, tage beslutninger og dermed ansvaret fra den anden, have afvisende kropsholdning og mimik.



      	Ophobet sorg skaber ufølsomhed og kulde.

      Ophobet vrede gør depressiv og giver spændinger og følelse af mindreværd.

      Ophobet glæde giver uro og rastløshed.

      Ophobet seksualitet gør depressiv og sexfikseret og giver en følelse af ikke at være god nok og ikke se godt nok ud.

      Mangel på accept giver lyst til at flygte, en følelse af ikke at være god til noget og et ønske om at bekæmpe autoriteter.


      	Syge mennesker kan ikke gøre et samfund sundt. Det kræver individer, der har nået et vist bevidsthedsniveau. Alle problemer kan føres tilbage til enkelte individer og ikke til grupper, for grupper er styret af individer. Alt for mange beslutninger er taget af følelsemæssigt forkrøblede individer med et forsnævret syn på fordeling af ansvar, medindflydelse og midler. Kun bevidste mennesker kan fordele disse ting på en rimelig måde.



      	Det, du giver andre mennesker, har du selv brug for.



      	Ingen er for alvor fri, før man kan leve med sin egen død.



      	Det bedste, man kan håbe på at udrette, er, at erindre andre om det, de allerede ved, men på en ny måde.



      	Jo mere vi begrænser menneskers nysgerrighed, jo mindre vil de lære.



      	Hvorfor er det så svært at sige nej til et menneske, du elsker?



      	Tager du din jalousi alvorligt, vil den blive dig en god ven.



      	At sige farvel er lig med at kunne gennemleve smerte, sorg og vrede, men så kan du til gengæld også regne med, at du vil elske den næste endnu højere og dybere.



      	Det er en glæde, når to verdener mødes, og viljen til at ville leve sig ind i den andens verden er gensidig. Selvom de to verdener er meget forskellige, og der skal åbnes uendeligt mange døre, er glæden stor, når det lykkes.



      	Hvorfor vælger mange en partner, de er fascineret af, i stedet for en, der kan dække deres behov?



      	Du vil resten at livet søge det, du ikke fik i din barndom.



      	Jo flere afsavn, du har lidt som barn, jo større er dine ubevidste krav til dine omgivelser nu.



      	Det gælder om igen at åbne til de rum i dig, du dengang måtte lukke for at få den maksimale kærlighed. Du vil blive et menneske med en i uendelighed voksende fantasi og klogskab.

    

  

Kapitel 1
Fortiden
 
Når der går hul på fortiden
Alle har haft ubehagelige oplevelser i løbet af deres liv, og nogle af disse oplevelser kan have virket så voldsomme og truende, at bevidstheden har lukket for erindringen om dem.
Denne lukkemekanisme i bevidstheden kaldes fortrængning, og jo mere energi, man bruger på at holde fast på fortrængninger af det pinefulde, jo mindre overskud har man i hverdagen.
Modsat bliver man mere levende, jo mere man prøver at huske. Man bliver klogere og lærer af de smertefulde erfaringer, så sandsynligheden for at opleve det samme og begå de samme fejl bliver mindre.
I de seneste 11 år har jeg hjulpet mennesker med at genfinde, gennemleve og håndtere de følelser, de ikke bryder sig om at huske. Jeg har hjulpet dem til at frigøre den kolossale energi, der ligger bag fortrængningerne.
Alle mennesker har fortrængninger, og det er der intet galt i. Men nogle mennesker har så mange, at det forstyrrer deres evne til at være til stede i nuet. Det er kun de forstyrrende fortrængninger, som skal op til overfladen og bearbejdes. Resten kan man tage med sig i graven.
Det kan gøre ondt at huske, men det giver også glæde, dybde og en oplevelse af at være dybt rodfæstet i sig selv og kunne være følelsesmæssigt tæt på andre. Den viden og indsigt, du får om dig selv ved genoplevelsen af tilbageholdte følelser, kan du ikke på samme måde læse om i nogen bøger, ej heller kan andre fortælle dig det. Fortrængningen skal opløses, før du er modtagelig på de områder, oplevelsen berører - de såkaldte blinde pletter.


Mennesker, hvis liv har været domineret af smertefulde fortrængninger, vil tit være bange for succes, og de slider deres medmennesker op med deres trang til smerte. De længes efter glæde og lykke, men vil ødelægge begge dele ret hurtigt, fordi det vil være for provokerende for dem at være glade og leve i harmoni.
Typisk for disse mennesker er, at de føler det provokerende at være sammen med mere harmoniske mennesker, og derfor laver de rav i den for at modtage, afgive og opleve smerte.
Mennesker med stort smertebehov findes i alle samfundslag. I høje stillinger og blandt samfundets mindst uddannede. Deres problemer stammer oprindeligt fra følelsesmæssige afvisninger i fortiden fra personer, som de elskede, og som de håbede at opnå en dyb forståelse med.
I forbindelse med personlig udvikling træner man ud over arbejdet med at give slip på tilbageholdte følelser også med nærhedsøvelser. Nærhedsøvelserne giver svedeture, angst og stor lyst til at flygte, samt en utrolig opfindsomhed, når det gælder undskyldninger og forklaringer på, hvorfor man ikke laver dem. Øvelserne findes i kapitel 8.


Menneskets hjerne er en selvrensende mekanisme, der med tiden kalder alt frem igen, om man bliver derfor før eller siden indhentet af fortiden. En del oplevelser bliver hentet frem og bearbejdet i drømme. En del taler man om, en del græder man ud, og en del afreagerer man ved at lade det gå ud over mennesker, dyr eller ting i ens omgivelser.
Det kan gå ud over ens forældre, kæresten, vennerne eller en hund, der bare skal gøre, som man siger. Det kan være 15 lamper på en øde cykelsti, der skal smadres. Det kan gå ud over medarbejderen bag skranken i banken, bistandskontoret, skattevæsnet, en rivaliserende bande eller politiet. Man kan også lade det gå ud over sig selv. Og det koster samfundet millioner af kroner hvert år i bekæmpelse af alkoholmisbrug, narkomani, i erstatninger, sygehusbesøg, sygedagpenge, recepter og understøttelse.

Ubearbejdede følelser af større format kan vokse i sindet for en dag at blive udløst pludseligt som en eksplosion, en følelsesmæssig udladning, der bliver vendt udad som had og nedbrydning.
Efter eksplosionen er der måske for første gang fri passage mellem fortidens ophobede vrede og en situation, man står i lige her og nu. Det er en af forklaringerne på, at en ung mand i en slåskamp under en bytur kan blive ved med at sparke sin modstander, selv om han ligger ned og er besvimet. Den ophobede vrede vendes mod omgivelserne i form af aggression.
Aggressionen kan også sive ud løbende i form af bebrejdelser og forsøg på at nedbryde mennesker i ens omgivelser. De fleste har oplevet arbejdskolleger, familiemedlemmer, kærester, venner og bekendte, man føler sig dårligt tilpas i selskab med, fordi de giver en fornemmelsen af, at man ikke er okay.
Som regel handler det om, at de ikke selv føler sig gode nok, og derfor ubevidst prøver at nedbryde selvværdet hos folk omkring sig, så de ikke selv behøver at føle sig mindreværdige.
Man kan også vende smerten indad med det resultat, at man får noget dødt og følelseskoldt over sig eller tilbagevendende bliver trist og nedtrykt. Man bliver fysisk stadig mere passiv, fordi aktivitet fremprovokerer smerte. Man trøstespiser, fordi fedt og sukker og selve det at spise dæmper symptomer som sorg, ubehag og tristhed. Man begynder at drikke og tage sovepiller eller angstdæmpende medicin.


Fortidens oplevelser kan være så smertefulde, at man må vente, til man er psykisk klar til at gå igennem dem. Har man været udsat for en dominerende mor, og er man blevet forsømt på det følelsesmæssige plan som barn eller ung, vil reaktionen tit komme 15 år senere som tristhed eller smerte, når man for eksempel bliver 17, 22 eller 35 år, helt afhængigt af hvor god man er til at holde igen på sig selv og sine følelser.
Er man f.eks. blevet skilt, kan der gå to år, inden reaktionen kommer. Den kan vise sig som tristhed, angst, trøstespisning, overdrevet alkoholforbrug, overarbejde og at være bange for at elske en ny kæreste, fordi det at overgive sig igen vil få en til at mærke smerten efter det seneste eller tidligere tab.
Nogle nægter at tale om det, fordi det gør ondt. De vil hellere glemme på alle mulige måder - f.eks. ved at tage nervepiller eller sovepiller. Man skal tale om det i hundredevis af timer, så man kommer af med lidt smerte hver gang. Det hjælper ikke at give andre skylden, for så kommer man ikke af med ret megen smerte. Det sker kun, når man mærker sine følelser hver gang, de dukker op og taler om følelserne uden at lukke af - og erkender sit medansvar.


Mænd er ofte opdraget til ikke at tale for meget om dybe følelser, og derfor bliver de stadig svagere med alderen. Ubearbejdede oplevelser og ophobede følelser kræver stadig mere energi for at blive holdt i skak. Det er ligesom at sætte alt for mange vilde heste ind i en fold, og så bryder nogle af dem pludselig ud gennem indhegningen og laver ulykker, man ikke har kontrol over. Manden bliver måske voldelig eller opfører sig på en måde, der er uacceptabel for ham selv og andre.
Man kan også sammenligne de ubearbejdede følelser med cancer, der breder sig og skaber alvorlige fysiske og psykiske lidelser, der viser stadig tydeligere, jo ældre man bliver.
Jo tidligere i livet, man har oplevet f.eks. at være følelsesmæssigt ensom sammen med sine forældre, jo større er skaden for resten af livet, og jo længere perioder med tristhed og smerte vil man opleve, mellem man f.eks. er 20 og 30 år.
Jo senere i livet, man har oplevet noget smertefuldt og sorgfuldt, jo hurtigere vil det dukke op igen i en eller anden form, ofte som træthed og mangel på energi.
I takt med at mængden af smerte vokser med alderen, kræves der stadig mere energi til at holde smerten tilbage. Jeg ser mange mennesker, hvis livskvalitet er dalet mærkbart, efter de er fyldt 30 år. Når de fylder 40 år, lever de på mindre end halv kraft. Følelsesmæssigt er de nærmest afgået ved døden, og de sidste 30 år af deres liv, bliver de stadig mere triste og negative.
Allerede da de var i 20erne, begyndte de at lukke af for sider af sig selv, der handlede om at lege, være barnlig, doven, flippe ud, holde fest og ofte være sammen med mange forskellige mennesker. Det passer nemlig ikke med vores billede af et voksent menneske, der bør være hårdtarbejdende, ansvarsbevidst, effektivt, professionelt og parat til at udskyde behov i det uendelige.
Lukker man af for sit følelsesliv, bliver man afhængig af stadig flere og kraftigere indtryk udefra for at kunne mærke, at man lever. Man risikerer at blive stadig mere kold, kritisk, fordømmende og kynisk overfor sine omgivelser.
Omvendt kan man opleve, at mennesker, som har oplevet megen smerte og lært at bearbejde den, blive stadig mere dybe, kærlige, blide og følsomme. De fornægter ikke deres smerte, men bruger den som drivkraft i deres liv. De går rundt på jorden som lysende stjerner og udstråler kærlighed.


Flere af de mennesker, jeg har haft i behandling, kommer senere og fortæller mig, at jeg har reddet dem. Den slags tilbagemelding er jeg naturligvis glad for, og jeg protesterer ikke, når de giver udtryk for deres begejstring.
Men alt, jeg har gjort, er ofte at åbne en værktøjskasse og forære mennesker forskellige former for værktøj, jeg har erfaring for er gode til at lirke, file, skrue, hamre og skærebrænde i det panser, man på den ene eller anden måde har spærret sig selv inde i.
Når der er gået hul på panseret, kan man tømme sindet for nogle af de ubearbejdede følelser. Og jeg hjælper også folk med at undgå at give sig selv eller omgivelserne for meget af skylden for de konflikter, man oplever, og det ubehag, man føler.
Lærer man at bearbejde sine følelser ved f.eks. at tømme smerte ud løbende, behøver man ikke slæbe rundt på et tungt panser for at beskytte sig. Man bliver bedre til at tage imod kritik, ros og kærlighed. Billedligt talt lærer man at fylde benzin på bilen i tide, inden man løber tør og må skubbe den selv, hvilket jo bliver stadig sværere med alderen.
Mange mennesker får store mængder af ros, anerkendelse, kritik og kærlighed, men de føler sig alligevel aldrig gode nok.
Har man som barn og ung kun yderst sjældent oplevet, at man fik ros af f.eks. sin far, kan sorgen og vreden over de mange, mange år, hvor man ikke blev set eller anerkendt, stå i vejen for den opmærksomhed og anerkendelse, man senere får. Når ens far så endelig får respekt for noget, man har lavet som voksen, eller når ens mor udtrykker beundring for det menneske, man er, kan det være direkte ubehageligt at få ros og opmærksomhed.
Man vil måske arbejde hårdt i flere år for at blive respekteret af kolleger og overordnede, der er kritiske, uopmærksomme eller nedladende overfor det, man foretager sig. Den gamle følelse af at der findes ros, som er uopnåelig, vil hele tiden få en til at finde på nye og uopnåelige krav.
Mange siger til sig selv: ”Hvis jeg arbejder meget hårdt og presser mig selv, så kan chefen og min kæreste bedre lide mig. Jeg får noget af den anerkendelse, jeg aldrig har fået, og så kan jeg tillade mig at føle mig god nok og måske endda komme til at kunne lide mig selv.”
Samtidig kan man være blind for, at de mennesker, man holder af, roser en for det, man laver, og holder af en, fordi man er, som man er. Ens stræben efter det uopnåelige er blevet så meget af ens hverdag og personlighed, at man har svært ved at tage imod og respektere det, man får og har nemt ved at opnå. Kun et 13-tal i karakter eller et tryk i hånden af statsministeren er godt nok. De høje krav til en selv vil også smitte af på andre, fordi man også plager dem med for høje krav, så de tager afstand, bliver irriterede, og man ryger ud i meningsløse konflikter.
Det er godt at stille krav til sig selv, fordi det kan give energi, men for høje krav forstyrrer nærkontakten med kæresten og ens børn. Helt grotesk bliver det, når man lægger al sin energi i arbejde på at gøre noget godt for andre mennesker som f.eks. pædagog, sygeplejerske eller politiker, mens ens nærmeste lider under ens fysiske og følelsesmæssige fravær. Det går især ud over børnene.



En ung kvinde, jeg har haft i behandling, følte sig tit energiforladt og uden overskud. Hendes liv var i øvrigt helt tilfredsstillende. Hun havde et dejligt ægteskab, et godt job, nære kolleger, et hyggeligt hjem og god økonomi.
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