

Denne bog er dedikeret til min kone, Laila. Uden hende var jeg aldrig nået til hvor jeg er i dag. Tak fordi du altid insisterer på at vi kan gøre det bedre.
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FORORD

I mit arbejde som psykoterapeut har jeg haft privilegiet at sidde med modige mennesker der har åbnet op om mange forskellige livssituationer.

Mennesker der har mistet sig selv i stress, angst, sorg eller selvkritik. Mennesker der fungerer udmærket udefra, men indefra bærer de ofte på noget tungt de aldrig har sat ord på. Men også mennesker der langsomt har fundet vej tilbage til sig selv, fordi de begyndte at lytte til det de mærkede i stedet for at flygte fra det.

Det jeg har set igen og igen er, at bag angsten, vreden, sorgen og selvkritikken ligger der det samme ønske, nemlig at blive set, mødt og hørt. Ikke mindst af sig selv. Denne bog er mit forsøg på at samle det jeg ved om den bevægelse.

For der findes mange veje til indre balance. Mange terapiformer, mange traditioner og mange stemmer, der gennem tiden har undersøgt følelsernes natur og menneskets evne til at hele. Det, jeg ønsker at bidrage med her, er én mulig vej. En måde at forstå og arbejde med følelser på, som kan gøre noget af det komplekse lidt mere tilgængeligt i hverdagen. Et sprog og en struktur, der kan hjælpe dig med at få øje på det, der sker i dig, og måske skabe lidt mere ro og klarhed i det.

Det er ikke den eneste vej. Men det er en vej, jeg selv har set virke – gennem det jeg har læst og undersøgt, og ikke mindst gennem de mange mennesker, jeg har siddet overfor gennem årene. Dette er mit bud. Min oplevede vej. Og den er skrevet med den ydmyghed der følger med at vide, at der er mange andre veje, der virker.

De fleste af os lærer det tidligt. Ofte uden ord. Ofte uden at vi ved det. Vi lærer hvilke følelser der er velkomne og hvilke der er for meget. Vi lærer at trække os, smile og komme videre. Vi lærer at styrke er at klare sig selv. At ro er fravær af uro. At det er nemmere at skubbe det ned end at mærke efter.

Og vi bliver gode til det. Så gode at vi med tiden holder op med at lægge mærke til at vi gør det. Det er forståeligt. Det var engang fornuftigt. Det hjalp os igennem noget, vi ikke kunne håndtere på anden måde.

Men det har en pris. Prisen er kontakten til dig selv. Til det du egentlig mærker. Til det du egentlig har brug for. Og i sidste ende til den person du egentlig er.

Gennem mit arbejde med klienter har det slået mig at de fleste mennesker ikke ved at de har et valg. Det lille øjeblik, der ligger mellem det man mærker og det man gør, er så flygtigt og så hurtigt at det er næsten usynligt. Den gamle reaktion sætter i gang inden bevidstheden når at følge med. Mønstrene er indøvede, kroppen kender vejen, og inden man når at tænke sig om er man allerede i gang med det man altid gør.

Det øjeblik eksisterer. Det er der altid. Det kalder jeg vinduet.

De fleste af os har lært to måder at håndtere vores følelser på. Vi undertrykker det vi mærker, skubber det ned og kommer videre. Eller vi bliver overtaget af det, reagerer før vi når at mærke hvad der egentlig sker. Begge veje fører os væk fra os selv og lukker vinduet. Denne bog handler om den tredje vej – den der holder vinduet åbent.

Men for at man kan opleve vinduet, må man forberede sig. Man må indstille sig. Man må turde se på det der sker med en ærlig åbenhed, ikke mindst over for sig selv.

Det er et valg om en ny måde at være til på, hvor man vælger sig selv, ser sine egne behov og er ærlig over for sig selv.

Undervejs vil man fejle. Man vil vende tilbage til det gamle. Det er et tegn på at man er menneske med et nervesystem der har lært sine mønstre over mange år. Automatikken er hurtig. Bevidstheden lærer langsomt. Men den lærer. Og hver gang man opdager at man er vendt tilbage til det gamle og alligevel finder vej tilbage til sig selv, er det et skridt fremad. En information, ikke et tilbagefald.

Man kan blive sin egen bedste ven. Ved at holde op med at forlade den man allerede er.

God læselyst.

Karsten Lagermann, psykoterapeut og stifter af Dyb Ro




KAPITEL 1: KROPPEN VED DET FØRST

Jeg husker en klient jeg sad med for nogle år siden.

Han var kommet på grund af stress, og havde brug for at finde værktøjer til at håndtere den. I tredje session begyndte han pludselig at ryste. En sitren der startede i hænderne og spredte sig. Han så selv overrasket ud. Som om kroppen havde gjort noget han ikke havde bedt den om. Vi stoppede op. Jeg bad ham blive i det. Bare mærke det, uden at spørge hvorfor.

Det der kom frem derefter, var noget vi ikke havde talt om før. Og det var ikke fordi han ikke ville, men fordi det havde været undertrykt i mange år. Men kroppen vidste det. Den havde ventet på at blive hørt.

Den oplevelse har sat sig i mig. Som et af de tydeligste billeder på hvad følelser egentlig er. Ikke tanker eller forklaringer, men kroppen der taler, længe inden vi forstår hvad det er.

DEN GLEMTE VISDOM

Der findes en viden i kroppen som er ældre end tanken. En stille intelligens der taler i fornemmelser, spændinger, længsler og uro, snarere end i teorier og forklaringer.

Den viden kalder vi følelser. De fungerer som et indre navigationssystem, og når vi er i kontakt med dem, kan vi mærke hvor vi står og derfra handle mere bevidst og mere frit. Når kontakten glipper, tager gamle mønstre over, og vi reagerer uden at vælge det.

Mange mennesker lever med en understrøm af uro uden helt at kende årsagen. De fungerer. De klarer sig. Men noget føles uroligt, anspændt eller tomt på en måde, de ikke kan sætte ord på. Ofte er det prisen for at have lært at skubbe det mærkbare i baggrunden.

Følelser vi ignorerer, forsvinder ikke. De bliver i systemet og venter. Undertrykkelsen kan fungere som et låg der holder det mærkbare ubehagelige nede for en tid, men det der holdes tilbage, arbejder videre nedenunder. Før eller siden begynder det at mærkes igen. Som spændinger i kroppen. Som træthed der ikke giver slip. Som en irritabilitet der dukker op uden årsag. Som søvnproblemer eller en diffus angst der er svær at forklare. Og når det der har været holdt nede endelig får plads, kan det føles overvældende. Følelsen tager over og styrer reaktionen. Det er det jeg kalder overtagelsen.

Begge bevægelser, undertrykkelsen og overtagelsen, fører væk fra ro. Men der findes en tredje vej: evnen til at være med det, der er, uden at flygte fra det og uden at blive opslugt af det. Mere om det senere.

HVAD FØLELSER GØR

Følelser er biologiske beskeder fra nervesystemet. De er ikke tilfældige reaktioner men et slags indre GPS der forsøger at guide os.

Angst kan pege på et behov for tryghed eller være en gammel alarm der stadig ringer, selvom faren forlængst er ovre. Vrede kan vise at en grænse er overskredet eller at et sårbart behov ikke blev mødt. Sorg minder os om det vi har elsket og mistet og hjælper os langsomt med at bære tabet videre. Skam får os til at trække os væk og peger samtidig på en dyb længsel efter at blive set og mødt som vi er.

Bag enhver stærk følelse ligger altså noget mere. Et behov. En grænse. En længsel. Og når vi lærer at lytte til det, der ligger bag, begynder følelserne at give mening på en ny måde.

Fælles for alle følelser er at de i sig selv er neutrale. De er information. De bliver først tunge og besværlige når vi begynder at dømme dem eller dømme os selv for at have dem.

BARNDOMMENS ALFABET

Som børn lærer vi tidligt, tydeligt eller mellem linjerne, hvilke følelser der er velkomne og hvilke der er for meget. Det sker ikke nødvendigvis gennem direkte beskeder. Det sker i de mange små øjeblikke hvor en følelse bliver mødt med varme eller afvisning, med forståelse eller tavshed, med accept eller skam.

De følelser der ikke fik plads som barn forsvinder sjældent. De gemmer sig i kroppen og dukker op igen senere
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