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1 Selvbiografi og baggrund for udvikling af de / veje


Mit navn er Pia Halsted. Jeg er vokset op i en familie med far, mor og 5 børn. Jeg er midterbarnet med 2 ældre brødre og en lillesøster og en lillebror.


Som barn var jeg meget drømmende af natur. Når ting var svære var jeg rigtig god til at bruge min fantasi og læse bøger. Jeg synes bedre om virkeligheden i bøgerne end min egen. Da jeg startede i skole, var jeg meget genert, meget stille og tilbageholdende. Jeg følte mig ofte udenfor, men havde også en rigtig god veninde i klassen.


Dengang var der ikke så pædagogisk tænkning omkring børn. Jeg fik besked på, at klare mine konflikter selv. På et tidspunkt blev til det, at jeg slog dem, der mobbede mig. Ikke en god ide, men en måde at klare sig på. På den tid var det almindeligt, at forældre ikke blandede sig i skolearbejde og i, hvad der foregik i skolen. Så lang tid mine karakterer var Ok, så var alt jo godt!


Da jeg var en 6 – 7 år, begyndte jeg at interessere mig for håndbold og gik selv ned og meldte mig ind. I starten var jeg den, der stod og ventede til sidst, når der skulle vælges hold. Jeg var ikke særlig god til at gribe bolden, så de andre ville helst ikke have mig med på holdet. Heldigvis valgte jeg at kæmpe med det og jeg opdagede, at jeg havde en indre fighter. Jeg bestemte mig for at øve mig og blive god til at kaste og gribe. Den beslutning kom til at præge rigtig mange år af mit liv.


Jeg endte med at spille håndbold i 30 år og håndboldklubben blev mit andet hjem. Jeg fandt her noget, jeg både elskede og havde talent for og hvor jeg blev accepteret. På idrætsdage i skolen var jeg god til rundbold og det gav mig en begyndende identitet. "En god sportsmand". Jeg besluttede mig også for at blive dygtig til skolefagene. Ikke for min egen skyld, men for mest for at kunne hævde mig over for de andre med de gode karakterer. I dag kan jeg se at det var en måde at tackle min egen usikkerhed på og følelsen af, ikke at være god nok.


Som 12 og 13-årig var mit liv præget at mange mavepiner og manglende trivsel. Min mor tog mig med til lægen flere gange, men jeg fejlede ikke noget fysisk. Det var en masse følelser, tanker og meninger, som jeg ikke var kommet ud med. Men det vidste jeg ikke dengang. Jo flere følelser jeg ikke fik følt og italesat, jo mere ondt i maven fik jeg. Jeg var velopdragen, en sød pige der gjorde hvad jeg fik besked på, men på indersiden var det en helt anden fortælling.


Et andet tema i mit liv viser sig. Nemlig at mærke sig selv og italesætte behov og tro på, at mine behov og tanker er lige så vigtige som andres.


Her hjalp håndbolden mig og det fællesskab, jeg oplevede der. Efterhånden blev jeg dygtig til at spille håndbold, lærte flere at kende og fik gode venner. Jeg var faktisk god nok til at komme på udvalgte unions hold som junior og ynglinge og jeg følte mig virkelig valgt til. Mavepinerne forsvandt og jeg fik større tro på mig selv. Jeg endte med at spille i 1. division, spille Landspokalfinaler og Europa Cup kampe i flere forskellige lande. Det gav så mange skønne oplevelser sammen med fantastiske håndboldkammerater.


Min lillebror kom til verden i denne periode –j eg er 13 år. Han var ved at dø under fødslen, fordi navlestrengen lå om hans hals, så han fik ikke den ilt, han havde brug for. Han klarede den heldigvis. I de efterfølgende år kæmper mine forældre for at holde ham i live og give ham et liv. Det viser sig, at han er blevet spastiker, som følge af den manglende ilt. Han kan således ikke gå, ikke tale og ikke spise selv.


Det siger sig selv, at det var en kæmpe opgave for mine forældre og for hele familien. Alle i familien samarbejdede om at hjælpe og jeg lærte lynhurtigt at lave flere huslige pligter. Jeg havde mange pligter, men fik dem hurtigt klaret, så jeg bagefter kunne få lov til at tage til håndbold.


Min bror blev i praksis inddraget i alt, der foregik, uanset handicap. Hvis pasning af min bror faldt sammen med håndboldtræningen, så var jeg nødt til at tage ham med for at komme afsted. Min bror elskede det. Specielt når vi fik pomfritter i hallens cafeteria sammen med mine holdkammerater. Alle kendte min bror og de passede ham, når jeg var på banen – ellers gjorde træneren. Helt unikt!


Håndbolden var mit fokus og mit liv og efter folkeskolen kom jeg i gymnasiet og var så heldig at få en fantastisk god klasse med masser af venner. Mit fokus i gymnasiet var det sociale og jeg elskede at spille håndbold, så jeg havde flere fællesskaber, hvor jeg trivedes og blev accepteret.


På trods af disse gode tider lå temaer om ikke at være god nok, ikke dygtig nok, stadig lige under overfladen. Som 16-årig var jeg meget usikker og ikke særlig erfaren i det med drenge. Jeg var også lidt nervøs for, om jeg så godt nok ud. Jeg kan specielt huske, at jeg følte mig for tyk. Når jeg som voksen har kigget på billeder fra disse år, er det fuldstændigt sindssygt, at jeg troede på, at jeg var for tyk. Jeg trænede håndbold 5 - 6 gange om ugen og cyklede til alt, så det siger sig selv, at jeg var i god form og slank. Den eneste der ikke vidste det, var mig.


Som 17- årig møder jeg mine børns far og ham gifter jeg mig med, da jeg er 25 år.


I årene fra 17 år til jeg er 25 år, får jeg min studentereksamen, får spillet en masse håndbold og bliver ansat hos Told og skat og tager en uddannelse her. Efter endt uddannelse bliver jeg gravid og får senere min skønne datter.


I al denne tid var utilstrækkelighedsfølelser gemt af vejen det meste af tiden. Jeg arbejdede stadig hårdt på at være dygtig nok, og at please mennesker omkring mig. Mit fokus var og det jeg havde lært var, at tage mig af andre og sætte mig selv til side.


Dette tog jeg også med ind i mit parforhold. Da jeg fyldte 30 fik jeg mit andet barn, nemlig min dejlige søn. Parforholdet var blevet tyndslidt og da jeg er 31 år gammel, bliver jeg skilt fra børnenes far. Det var et wakeup call og alle de følelser, jeg havde fortrængt, kom op. Følelsen af ikke at være god nok blev aktiveret i skilsmissen. Jeg kunne ikke se, hvem jeg var eller hvilke talenter jeg havde. Jeg kunne kun se alt det, jeg ikke var. Det blev starten på rejsen til at finde hjem til mig selv. Nu skulle jeg til bunds i "hvem er jeg?" og "hvordan kan jeg blive god nok i egne øjne".


I årene herefter fra 31 – 40 år arbejdede jeg målrettet på at få bedre jordforbindelse og mærke mig selv.


Jeg lærte at genkende, forstå og fortolke de følelser og sansninger jeg havde på et dybere niveau. Jeg lærte at sætte ord på det, jeg tænkte og følte. Dette personlige sprog var efterfølgende med til, at jeg begyndte at føle mig hørt og taget alvorligt på en helt anden måde. Samtidig banede det vejen for, at jeg også selv tog mig alvorligt. Jeg tog uddannelser, kurser, lærte at heale og blev selv healet.


I denne periode fik jeg nyt job på Svendborg Handelsskole og underviste unge mennesker. Det var helt klart den rigtige hylde for mig. Jeg elskede at undervise og samarbejde med unge mennesker.


Interessen for psykologi, det sociale samspil og min viden om mig selv gav mig en fantastisk baggrund for at forstå de unge. Alt hvad jeg havde lært, kom mig til gode og kunne bruges her.


Jeg var aktiv i at starte kontaktlærerordninger på skolen og jeg havde senere samtaler med elever på skolen, som dengang var helt nyt. Det har præget det meste af mit liv, at i takt med jeg forstod mig selv, så blev det også min opgave at lære andre at forstå sig selv. Ser du min hjemmeside i dag er overskriften stadig "Jeg hjælper mennesker til at mærke og forstå sig selv" fordi det er den rejse, jeg selv har været på.


Det gik for alvor op for mig, at jeg ønskede at uddanne mig endnu mere indenfor kommunikation og psykoterapi. Jeg tog en psykoterapeutisk uddannelse på 4,5 år på Psykoterapeutisk Institut i København.


På uddannelsen brugte vi hinanden og os selv og de temaer, vi hver især var udfordret på. Der er ingen mennesker, der går gennem livet uden udfordringer og temaer, som gentager sig. Jeg lærte nu at være nærværende, at acceptere forskellige opfattelser af virkeligheden uden at jeg af den grund behøvede at føle mig forkert.


Jeg blev bevidst om, hvad der følelsesmæssigt var mit og hvad der var andres. Jeg lærte i terapi "at blive på egen banehalvdel" men også at sætte grænser kærligt og meget mere, som vil føre for vidt at komme ind på her.


Det har været en kæmpe gave i mit liv, at jeg holdt fast i, at gå denne vej


Det har hjulpet mig og det har gjort mig i stand til at hjælpe andre. Mange af de følelser, tanker og fejltagelser mine klienter har oplevet – har jeg selv oplevet. Så for mig, er det ikke svært at være rummelig og uden fordømmelse. Jeg ved om nogen, hvor hårdt det er at være udsat kritik og krav fra andre, men det er endnu værre at høre sin egen selvkritik. Den er smertefuld og umulig at slippe væk fra. I de 4,5 år, hvor jeg var under uddannelse og fik terapi, fik jeg sluppet rigtig mange følelser og tanker og mit selvværd og følelse af værdifuldhed steg.


På en måde er jeg et levende eksempel på, at man kan forandre det, der ikke længere fungerer. I dag er den usikre pige erstattet af en klogere, mere nærværende, omsorgsfuld og respektfuld kvinde, ikke mindst over for mig selv. Jeg holder øje med mig selv og forfalder jeg til selvkritik stopper jeg det, så snart jeg opdager det.


Efter endt uddannelse som psykoterapeut begyndte jeg at have klienter og underviste samtidig i pædagogik, special pædagogik, psykologi og psykisk førstehjælp.


I 40 – 50-årsalderen tager jeg en energiuddannelse, jeg udforsker det spirituelle og går på mange kurser. Jeg har virkelig fundet min retning i livet med hensyn til, hvad jeg skal arbejde med.


Jeg er fascineret af, hvordan stress, negativ tænkning, selvkritik skaber energiblokeringer i kroppen og hvordan de kan opløses. Kroppen er jo selvhelbredende, hvis intet blokerer. Jeg møder en supervisor i København, som er uddannet psykoterapeut og shaman. Hun lærer mig at meditere og hun uddanner mig i Reiki Healing og introducerer shamanistiske metoder. Fokus i denne periode er på, hvordan kroppens energi påvirkes, hvordan jeg kan forbinde mig med jorden, og få mere jordforbindelse og dermed kan anskue udfordringer "nedefra".


Jeg er optaget af, hvordan det mentale, det psykologiske og det spirituelle kan spille sammen. I starten kunne jeg ikke se det, men i dag er det helt tydeligt for mig. I de 7 veje til dit fulde potentiale spiller alle dele perfekt sammen. Sind, krop, hjerte og forbindelse til alt, der er. Det er jeg dybt taknemmelig over, og det har haft stor betydning for, at jeg selv har kunnet give slip på traumer, negativ tænkning og svære oplevelser i mit liv og finde retningen med mere lys og kærlighed.


I disse år sker der også mange andre ting i mit liv, som påvirker mig dybt. Min allerbedste veninde dør den dag, hvor jeg bliver færdiguddannet som psykoterapeut. Jeg får det at vide af mine børn mens jeg er ude at fejre eksamen. Næste morgen var jeg inde og sige farvel. En kæmpe sorg.


Efterfølgende dør min storebror alt for tidligt, min mor bliver syg og dør, så sorg og krise er ikke længere noget jeg kun har læst om. Det er nogle år med mange følelser og pres på men mit netværk både terapeutisk og spirituelt er en kæmpe støtte og hjælper mig gennem sorgen.


I dag kan jeg se, at livet uddannede mig i at acceptere det, jeg ikke kan ændre og i at give slip. At gennemleve disse sorger lærte mig meget. Det har yderligere kvalificeret mig til at hjælpe andre gennem sorg og krise. Der er noget rigtigt i sætningen "Det du ikke dør af, gør dig stærkere".


Nu skete der heldigvis også fantastisk dejlige ting i disse år. Jeg fik 2 helt vidunderlige børnebørn og var/er så heldig at få lov til, at være tæt på dem. Det er livets store gave at få børnebørn og jeg elsker dem usigelig højt. At møde de her helt uskyldige væsener med deres sjælfulde øjne er en af de største kærligheder i mit liv, udover kærligheden til mine egne børn.


Mange erfaringer senere


Man skulle tro, at mange oplevelser og erfaringer senere, at jeg føler mig god nok. Og det har jeg gjort i perioder. Men følelsen lå alligevel og lurede i baggrunden, når nye udfordringer dukkede op. Jeg ved ikke hvor mange gange jeg har været tilbage og reparere på disse situationer. Til sidst nåede jeg dertil, hvor jeg sagde


"Nu er det nok! Jeg vil ikke bruge mere af mit liv på, at tro at jeg ikke er god nok".


Jeg blev for alvor provokeret af, hvor meget jeg og mange mennesker jeg kender, skal kæmpe med denne såkaldte "sandhed" som forårsager så meget smerte, tvivl og usikkerhed.


I dag er det min fulde overbevisning at vi alle er helt, som vi skal være


Vi har ikke de samme talenter og det er heller ikke meningen. Vi skal ikke kunne de samme ting, vi skal være forskellige, så vi kan inspirere hinanden. Det er her, at det bliver endnu tydeligere for mig at ægte kærlighed i den grad handler om accept. Specielt selvaccept.


Alle de såkaldte "sandheder" jeg har taget ind fra kritik, fra bebrejdelser, alle de gange jeg har fået at vide, at det jeg tænkte og følte ikke var det rigtige, lå og gemte sig og kunne vise sig i forskellige udgaver – ikke klog nok, ikke nok, ikke smuk nok osv.


Uanset hvor mange uddannelser og hvor dygtig jeg er blevet, kunne denne følelse ikke skubbes helt væk. Følelsen har intet at gøre med, hvad jeg kan i praksis. Den har alt at gøre med, om jeg accepterer mig selv og om jeg har et indtryk af, at jeg må være, som jeg er. Og ikke mindst at andre kan elske mig, som jeg er!


I dag er det mit allervigtigste budskab, at selvfølgelig må du være, som du er. Du skylder dig selv at være dig. Din adfærd kan andre stille spørgsmål til men din væren er givet af livet. Den kan ikke diskuteres.


Nogle former for adfærd er mere hensigtsmæssige end andre, det siger sig selv. Selvfølgelig skal du tage hensyn både til dig selv og til andre. Men det essentielle her er, at du skiller person og problem. Du er ikke problemet! Når du er i stand til at sige, at der er et problem, men det er ikke dig der er noget i vejen med, så kan du rent faktisk løse problemet.


Du kan have problemer med at udsætte ting, du kan bekymre dig for meget, du kan se på verden med negative øjne og der kan være situationer, du ikke umiddelbart kan løse. Problemerne betyder ikke, at hele dig er forkert, men at du enten mangler at lære noget, eller skal bedre andre om hjælp for at ændre det.


Er du også nået dertil? Er du træt af, ikke at være god nok?


Det blev jeg i alt fald. Det har været en af drivkræfterne til at skrive De 7 veje til dit fulde potentiale.


Fra tanken, til at mærke følelsen af, at det måske også gælder dig og så til rent faktisk at gøre noget ved det – det er det, du får muligheden for, i denne bog. Det kræver mod at gå i gang men begynder du at tage dig selv alvorligt og tør tro på, at du ikke er alene, så er der altid en vej. Andre vil kunne støtte og hjælpe dig – og mange af dem kender selv problematikkerne.


Min vej og de sammenhænge jeg ser i dag


Min vej og mine processer har bevæget sig over flere temaer, forskellige følelser og situationer jeg har oplevet og som skulle slippes og transformeres. På min vej har jeg gjort brug af både mentale, psykologiske, pædagogiske og spirituelle værktøjer.


Uden kroppens unikke design havde det ikke været muligt


Når du sætter klare intentioner, mærker dig selv, bruger dit hjerte og forbinder dig med alt der er, så kan du forløse og transformere. Der er ikke tale om Quick fix.


Du vil mærke en tydelig forandring, når du erkender og transformerer. Det næste skridt er at acceptere, at det var sådan det var og at du nu er et andet sted og at du er OK.


Herigennem kan du vokse og arbejde med, hvad du nu vil. Du skal finde din nye måde at være i verden på. Her kommer dine fortællinger – dine narrativer for alvor i spil. Omtaler du dig selv som doven, anderledes, uelsket, forkert osv. holder du dig selv fast i fortiden. Det bliver din "sandhed". Den kan så ligge inde bag ved og styre dine valg mere eller mindre bevidst/ubevidst.


Der skal en ny fortælling til!


Du kan skabe nye fortællinger og med disse sætter du retningen og kan nå dine mål.


Eksempler:


Jeg er på vej og jeg elsker at gå vejen


Nu er jeg begyndt at acceptere mig selv endnu mere


Nu er jeg begyndt at bruge alt det, der er inde i mig


Nye fortællinger er er med til at manifestere og stabilisere din krop, dit sind og dit hjerte!


Hjertekohærens og fastlåste sandheder


Min viden om psykologi, mentale tilstande og kroppen, meditation og vejrtrækning førte mig frem til nye indsigter og veje. Jeg blev opmærksom på, hvordan man bruger hjertet og mere bevidst kan skabe hjertekohærens. Med hjertekohærens får du hjælp til at forløse det, der sidder fast, fastlåste "sandheder", negative overbevisninger og til at handle på det. Når du arbejder bevidst med hjertekohærens, vil du opnå endnu mere kontakt til dig selv. Det hjælper dig samtidig til at kunne forløse og transformere selv stærke følelser og oplevelser.


At skrive denne bog og hvad det aktiverede


Jeg har nydt at skrive denne bog og jeg har erkendt og accepteret at jeg "i bedste stil" blev ramt indeni af "janteloven". Den er med til at holde mennesker nede og hvorfor? Hvorfor siger vi disse ting til os selv?


"Du skal ikke tro du er noget"


"Du skal ikke tro da er bedre end mig"


Alle mennesker er, efter min opfattelse, unikke og kommer med forskellige talenter og værdier, som verden skal bruge. Og nej jeg er ikke bedre end andre og de er ikke bedre end mig. Vi er bare forskellige mennesker med forskellige interesser og jeg har altid haft stor glæde ved at skrive. Senere i bogen giver jeg et bud på, hvordan janteloven kan lyde nu og du får mulighed for at transformere den gamle.


Hvordan kan jeg blive god nok til mig selv?


Som beskrevet, har jeg i årevis forsøgt at blive god nok i andres øjne. Jeg har lavet mig selv om til udgaver, som jeg troede andre helst ville have. Min opfattelse af virkeligheden var, at andre var bedre og mere værdifulde end mig. Det var svært for mig at være stolt af mig selv og der skulle virkelig meget til, for at jeg var bare lidt tilfreds.


På den positive side har opfattelsen af, ikke at være god nok været en drivkraft til at lære og udvikle mig. På den negative side har opfattelsen fulgt mig, som en skygge og holdt mig tilbage fra at gøre det, som jeg ønskede og som var naturligt for mig.


Opfattelsen har skabt stor utryghed og usikkerhed og hindret mig i perioder fra at føle mig harmonisk og at alt var, som det skulle være.


Jeg er opdraget med at være god og omsorgsfuld overfor andre. Der har været mindre fokus på at være god ved mig selv. Når jeg har fokuseret på omsorg og gøre noget godt for mig selv, har jeg skullet bruge en grund til det. Et eksempel er når jeg er syg, så må jeg slappe af. I dag mærker jeg efter. Hvad og hvornår er noget bedst for mig. Jeg har jo, som selvstændig, frihed til at tilrettelægge min hverdag.


Temaet med at være god nok har fulgt mig stort set hele mit liv. Det skal ikke forstås sådan, at jeg ikke har haft det OK og klaret mig godt. Det har udfordret mig følelsesmæssigt og været med til, at jeg ikke har gået efter det, jeg drømte om. På de følgende sider har jeg fået tilladelse til at fortælle nogle klienters oplevelser med ikke at føle sig god nok.


Såkaldte "sandheder" kos klienter" om at være god nok, og om selvaccept


Jeg oplever ofte, at når jeg har lært noget nyt eller arbejdet mig dybere ned i et område, så går der ikke lang tid før jeg får klienter med matchende temaer. Det, jeg selv har været igennem, kan nu bruges som inspiration sammen med min faglighed. Klienternes fortællinger og situationer er forskellige men "sandhederne" der styrer bagved, er de samme.


Eksempler fra vidunderlige mennesker jeg har mødt i mit arbejde, som psykoterapeut:


En ung kvinde søgte min hjælp, fordi hun i længere tid havde været usikker og deprimeret og var blevet sygemeldt. En dag taler vi om at blive god nok efter egen opfattelse og hun svarer:


"Jeg er ligeglad med hvad andre mener om mig i dag"


"Jeg kender jo sandheden, jeg ved at jeg ikke er god nok!


Et hjerteskærende udsagn. Mange kender det på et eller andet niveau! Hun fortsætter


"Hvis der sker noget positiv, så er det jo nok bare løgn, for jeg fortjener ikke det gode".


Jeg reflekterede sammen med den unge kvinde over, hvor denne "sandhed" var kommet fra. Svarene var flere. Sandheden kom blandt andet fra forældre, skolen, dårlige erfaringer, udfordret opvækst, manglende tryghed og omsorg fra de voksne og mobning.


Vurderinger, kritik, mobning, ondskabsfuldheder, misforståelser og afvisninger påvirker andre


Vi ønsker alle at blive mødt, set, hørt og forstået, som vi er. Hvis andre sætter spørgsmålstegn ved den du er, korrigerer dig, kritiserer dig og i værste fald håner dig, så kommer du i tvivl om dig selv og om du er god nok, som du er. Du udvikler tunnelsyn – du kan kun se, at der er noget galt med dig.


Du begynder at tro, at andre måske har lidt ret. Du begynder at tro, at andre mennesker er fornuftige og det nok er dig, den er gal med. Hvis ikke disse tanker og følelser bliver italesat og bearbejdet kan "sandheden" sætte sig fast og vel at mærke sidde så fast, at du ikke længere sætter spørgsmål tegn ved den.


Det er så sårbart og forbundet med stor en smerte at føle sig anderledes, ikke god nok osv. Du vil helst være som de andre især i ungdommen. Derfor hjælper kroppen dig til at fortrænge følelsen, så du ikke mærker den hele tiden. Men ved forandringer og udfordringer dukker den op igen.


For mig er alle mennesker lige meget værd


Andres vurderinger, kritiske holdninger eller måder at se virkeligheden på, er deres


- og på ingen måde sandheden!


Hvorfor har vi som mennesker brug for at tale grimt til andre eller for at genere andre?


Det er der kun en grund til. Det er mennesker der ikke selv har det godt. Egne følelser, der er svære at være i, er nemmere at sige til andre. Ofte hænger behovet for at nedgøre andre sammen med personens eget mindreværd og bliver en måde at hævde sig på.


Hvordan kan du arbejde med at opløse såkaldte "sandheder"


Som du kan læse senere, så hedder den 4. vej i bogen "Skil person og problemvejen".


Første skridt er at frisætte dig selv – du er dig og du er OK


Problemet er, at du har opbygget en tro på, at du ikke er god nok


Nu kan du arbejde med problemet. Læg hænderne på brystet og sig højt:


Jeg giver ikke længere følelsen af, ikke at være god nok værdi, som en sandhed


Jeg ved nu, at jeg er OK, som menneske og slipper troen på det modsatte


I dag ved jeg, at "sandheder" ikke findes


Der findes kun forskellige opfattelser af virkeligheden


Jeg er Ok og andre er Ok!


Jeg ved, at alle har ret til at have forskellige meninger uden at gøre hinanden forkerte


Jeg får det ikke længere til at handle om rigtigt eller forkert


Jeg er mere nysgerrig på, hvad vi kan lære af hinandens forskelligheder


Jeg ser nu mange sider af mig og jeg accepterer både de positive og de mindre positive!


På den måde omfavner og accepterer jeg min naturlige version af mig.


Et andet eksempel fra en klient, der illustrerer følelsen eller "sandheden" om ikke at være god nok og hvordan den kan holde et menneske i en fastlåst situation:


Jeg møder en skøn ung mand, der er i gang med projekt i skolen. Senere skal han forsvare projektet til eksamen. Han er dygtig, intelligent og har valgt et svært emne. Han har sat sig godt ind i emnet. Han forstår alle elementer og er i stand til at omsætte det til et produkt.


Udfordringen er for denne unge mand, at få sin viden skrevet ned på papir i den bestemte form, som oplægget kræver. Han er logisk meget stærk og skriver kort og kontant. Det udfordrer ham på, hvor mange sider, han kan aflevere. Han er også udfordret på at kunne nedskrive al den viden og forståelse, han har generelt. Samlet set aktiverer det følelsen af, ikke at være god nok. En følelse, som han kender rigtig godt fra tidligere. Han bliver så fastlåst, at han er ved at give helt op. Meningsløsheden og usikkerheden tager over. Hans ræsonnement bliver, at når han nu alligevel ikke er god nok, giver det så overhovedet mening at gå til eksamen?


Igen en hjerteskærende konsekvens af, ikke at føle sig god nok. Ved fælles indsats lykkes det at bryde en del af fastlåsningen så et projekt kunne afleveres.


Men "ikke god nok" følelsen vender tilbage før fremlæggelsen af projektet


Vi har endnu en samtale og vi bliver vi enige om, at nu må det være nok. Ikke at være god nok skal ikke længere styre hans liv og fortælle ham, at alt det han ved, ikke kan komme ud. Vi taler om, hvad der skal til for at blive god nok efter egen opfattelse. Vi er enige om, at vi begge har lidt "krøllede" hjerner og griner lidt af det – men på den anden side, har vi ikke alle det?


Vi kender hinanden godt og derfor er det trygt at dele sårbarheder. Jeg fortæller åbent at jeg selv kender følelsen af, ikke at være god nok og at jeg er forbavset over til stadighed, hvor nemt den kan dukke frem igen. Dog er jeg helt klar over, at det ikke er en sandhed.


Det er en måde at vende sig mod sig selv på!


Op til vores samtale er jeg lige faldet over en sætning, som giver så meget mening i forhold til ikke at føle sig god nok og jeg deler den med den unge mand:


"Jeg kan tage fejl men jeg er ikke en fejltagelse"


Jeg spørger ham om, hvad er skal til for at sætte ham fri, så han bliver god nok i egne øjne. Han svarer med følgende billede og jeg imponeres igen over hans indsigt og kreativitet, når han kigger dybt:


"Jeg står foran en port. Jeg kan ikke gå igennem den"


Porten illustrerer fastlåsheden mellem det han ved indeni og problemet med at få det ud


"Ved porten står en portvagt, der ikke vil lade mig komme igennem. Portvagten er også mig!"


En utrolig sårbar åbenbaring men også utrolig præcist beskrevet


Vi snakker lidt om, hvad der skal til for at portvagten vil lukke den unge mand igennem. Vi fantaserer lidt over at fedte lidt for ham, rose ham og herigennem få ham til at se med andre øjne på den unge mand. Vi griner begge over alle disse fantasier og lidt af sårbarheden løsnes.


Jeg spørger ind til hvad det værste der kan ske er, hvis portvagten lader den unge mand komme igennem


"Det går helt galt for han er jo forkert" var svaret.


Et hjerteskærende svar, som bragte tårerne frem i mine øjne


I det øjeblik fik jeg mulighed for at se, anerkende og acceptere det unge menneske jeg sad overfor.


Dels med min reaktion, som tydelig viste, hvor alvorligt og betydningsfuldt dette øjeblik var.


Men også fordi jeg kunne italesætte, at den unge mand er helt, som han skal være og at jeg kan se, hvem han er. Han forløste og transformerede fastlåsheden og vi kunne runde en fantastisk session af. Den unge mand er ikke længere fastlåst eller befriet - han er den, han er! Jeg håber så meget at hans fremlæggelse bliver en kæmpe succes, men det er jeg overbevist om!


Et tredje eksempel med klient: følelsen af ikke at være god nok, som forælder


Jeg taler med en ung kvinde, som er blevet skilt for et år siden og har 2 mindre børn. Det ældste barn går i børnehave og skal snart i skole. Han er udfordret på forskellig vis. Han udtrættes hurtigere end andre børn og kræver høj grad af forudsigelighed i sin hverdag. Det giver selvfølgelig mange udfordringer, når man er enlig mor og når der også er en mindre søskende.


Hun kæmper for sin søn og får aktiveret hjælp fra professionelle og er i det hele taget meget engageret i, at få hjulpet sin søn. Hun sørger for gode boligforhold, ture i naturen hver dag, god mad og er hele tiden opmærksom på, om der er mere, hun kan gøre.


Hverdagen med mindre børn betyder ofte syge børn, manglende nattesøvn og udmattelse. I disse perioder er det svært at nå rengøring, madlavning, indkøb og samtidig bare have 5 minutter til sig selv og til at restituere. Manglende energi og overskud kan åbne for selvkritik og frygt for ikke at være god nok, som forælder. Især hvis du ikke taler med andre om det.


Min klient fik i denne periode tunnelsyn og kunne kun se det, hun ikke nåede eller ikke kunne overkomme. Hun kunne på ingen måde værdsætte den fantastiske indsats, som hun rent faktisk gør. Heldigvis søgte hun hjælp! Vi fik talt om, at hun ikke er et overmenneske, at hun også bliver træt og udmattet og hvor vigtigt det er, at kalde på sit netværk i disse perioder.


Eksemplet viser tydeligt, at når du ikke føler dig god nok, så er det svært at give dig selv anerkendelse for det, du gør godt. Det åbner for usikkerhed og at blive mere ulykkelig over tingenes tilstand. Jeg tænker, at mange forældre kan nikke genkendende til disse tanker, følelser og mønstre, hvor utilstrækkeligheden og selvkritikken bliver lige hård nok.


Denne skønne unge kvinde er nu i gang med at få tabt arbejdsfortjeneste, så hun kan hjælpe sin søn. Hun vil finde yderligere hjælp til f.eks. rengøring, madlavning eller bare aflastning, hvor andre kan lege lidt med et af børnene. Hun fortsætter med samtaler, så følelsen af ikke at være god nok, som forælder, ikke får lov til at udvikle sig og tage "magten".


Jeg er holdt op med at søge sandheden udenfor mig selv!


Dette udsagn giver mere og mere mening. For at give slip på følelsen af ikke at være god nok har jeg set indad og fundet mere ud af, hvem jeg er. Jeg opdagede, at jeg hele tiden har været den, jeg ledte efter. Jeg stressede ikke mest over ydre udfordringer men over manglende accept af mig selv!
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