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“Du kan ikke fa magt over trolden, fgrend du kender dens navn”,
lyder moralen fra eventyret Rumleskaft. Det gaelder ogsa for svigt

i barndommen. Mange ma gennem et halvt voksenliv, fgr de kan
se “trolden” i gjnene, sparke den helt ud og sige ja tak til en bedre
fremtid. Nggleordet i den proces er selvveerd. En usund barndom

giver med stor sikkerhed et lavt selvvaerd, sa den stgrste udfordring
er at leere at elske sig selv.
Dette tema handler om rejsen videre fra en barndom med svigt og
lavt selvveerd. En sveer, men ogsa livsbekraeftende rejse, hvor man
mere end nogensinde skal vaere bevidst om at lade dét, man ikke

har brug for, blive hjemme.

- Ud af fars
skygge

Marianne Enevoldsen forlod et livs-
langt angsthelvede, da hun indsd sine
negative tankemeonstre og accepterede

sin fortid.

eg ku’aldrig bli" til no'ed,

trods mit store ordforrdd,

stod i ke pd livets vej,

mens andre overhalede
1mig. Jeg voksed” — og koksed’, jeg
fandt min plads i skyggen, med
ryggen op niod muren, hvorfor
blev jeg fardt?

De fleste forbinder nok disse
seetninger med fest og farver.
Shu-bi-dua’s “Den rade trad”
har for 44-arige Marianne
Enevoldsen dog en helt anden
betydning:

— Det har ofte slaet mig, at
den sang handler om mig.

Det har veeret mit livs mantra,
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at jeg ikke duede til noget og
ikke havde noget at sige, der
var vaerd at here pa. Pd en syg
made felte jeg mig tryg, nar
jeg fastholdt negative tanker
om mig selv. Min livskvalitet
var darlig, men jeg teenkte
aldrig over, at jeg selv kunne
@ndre det.

I dag er hun tradt ud af
skyggen og ud af offerrollen.
Og har fundet en langt mere
konstruktiv red trad i tilveerel-
sen. Hendes udvikling er sket
“pa trods af fortiden — ikke pa
grund af den”, som hun siger.
Og det forstar man, nar hun

leegger sin barndom pa bordet.

Angstens ansigt

“For dagens ret var torre
taesk”. En anden sekvens

af sangen, men ogsa vilka-
rene i barndommen med en
psykopatisk far. Marianne
fortaeller fattet om hans druk,
ydmygelserne, nedgorelsen

—og de stikkende gjne, minut-
terne inden taskene faldt.
Hun forteeller om overgreb
med seksuelle undertoner, der
maske fandt sted mere end
den ene gang, hun selv husker,
om moren, der ikke magtede
at beskytte hende, skolen, der
opgav, og verden, der upavir-
ket karte videre.

Faren skred, da Marianne
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var 13 ar. Der stoppede vol-
den, men utrygheden fort-
satte. Marianne kunne ikke

se meningen med at forsage
at blive til noget. Hun blev
gravid som sekstenarig og
tradte ud af teenagearene som
enlig mor til en firedrig pige
og en nytedt dreng — ud til

en trosteslos tilveerelse som
“tung” klient i kontanthjeelps-
systemet. Barndommen havde
givet hende noverstigelige
selvveerdsproblemer, der bl.a.
kom til udtryk som angst:

— Angsten var der, men dens
ansigt var ikke leengere min
fars, Jeg levede mit liv med
ryggen konstant mod muren
og var bange for alt nyt. Jeg
folte mig jagtet af kommunen
og brugte uendelig meget
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energi pa at undga de angst-
provokerende aktiveringer
—og nar det ikke lykkedes,
blev jeg fysisk syg. | drevis fik
jeg hjertebanken og angst, nar
jeg skulle abne breve fra kom-
munen, ferklarer hun.

Familiens byld

Marianne stod i stampe, mens
hendes seskende var i job og
fungerede i parforhold. Hen-
des problemer med at seette
graenser betad, at forholdet

til de fire saskende og moren
udviklede sig skaevt:

- Jeg var symptomet pa dét,
der var galt i familien — den
betaendte byld, alle kunne se.
Jeg var en szr Rasmus-mod-
sat, som laj og kom med den

ene lunkne undskyldning efter
den anden, hvis jeg ikke ville
noget. Nar mine nej'er ikke
slog igennem, var mit sidste
traek at leegge mig syg, forteel-
ler hun.

Marianne sa sjeeldent sin far

tromle, men i mine parforhold
ville jeg have fuld kontrol.
Derfor fandt jeg svage maend,
som jeg kunne undertrykke. |
et destruktivt gentagemenster
blev jeg min far og mine keere-
ster min mor. Til sidst afskrev

“Alt hvad vi er, er resultatet af det, vi har taankt,,
Buddha

i voksenlivet. Den sidste gang,
hun besegte ham, demon-
strerede han sin magt over
hende ved at holde hendes
spaede datter ud over altanens
reekveerk pa 1. sal. S5a lige efter
bogen kom hans karakterafvi-
gelser til at betyde, at meend
og tillid for Marianne blev to
uforenelige sterrelser:

— Udadtil var jeg let at

jeg parforhold, forteeller hun.

Mariannes born voksede
til parallelt med meningsles-
heden i hendes liv. Hendes
kropssprog var lidelse, og
depressionen en stamgaest:

- Jeg undgik foreldremader
og alt andet, hvor jeg felte
mig vurderet, tog aldrig til
stranden, fordi jeg var bange
for vand og kerte ikke i bus og
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tog. Bil karte jeg kun pd vel-
kendte veje, s jeg ikke for vild
—og kun i godt vejr, si jeg ikke
risikerede snestorm, skybrud
osv., forklarer hun.

Fra 12-arsalderen blev sen-

“Nar du ikke er bange
for din angst, far den
ikke magt over dig,
Lakha Lama

nen frivilligt anbragt efter
nogle ar med store adfeerds-
problemer. Det blev en hard
tid for bade mor og sen, mens
han rog ind og ud af en raekke
institutioner og opbyggede en
stor vrede mod omverden og
den mor, som han folte havde
opgivet ham.

Elsk dét som er

Efterialt 19 ar som kontant-
hjeelpsmodtager fik Marianne
tilkendt den fertidspension,
hun havde dremt om og sogt
iarevis. Problemerne med
teenagesgnnen, der lagde
an til en kriminel lebebane,
overskyggede dog lettelsen.
Men der skulle alligevel vise
sig at veere lys forude. For som
foreelder til et anbragt barn,
havde Marianne ret til en stet-
teperson, og det vidste hun
godt selv, at hun havde brug
for. Men hun havde ingen
forestilling om, at det, der
kom ud af de i alt 13 meder
skulle blive treedestenene til et
nyt liv.

— Coachen lerte mig lang-
somt, men konsekvent at
undersege mine tanker og
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vende dem om. I processen
var hun talmodig og bak-
kede mig op, selv om jeg
diskede op med alle taenkelige
forbehold, bekymringer og
undskyldninger for ikke at
komme videre, beretter hun.

“Elsk dét som er”, var
hovedtesen i arbejdet med
Mariannes destruktive tanker.
Til negative tanker fik hun
konkrete spergsmal som mod-
spil, f.eks. “Er det sandt?” og
“Hvem ville du vaere uden
den tanke?”.

- “Elsk dét som er” betyder
egentlig bare acceptér dét, som
er sket - og slip det. Det er en
made at undersoge ens tanker
pa, da tankerne afger, hvad vi
ser, og hvad vi far ud af vores
liv. Jeg fik lidt efter lidt styr
pa min angst, da jeg forstod
mine tanker og sa de gamle
historier, jeg baerer med mig
fra min barndom. At min far
f.eks. sagde, at jeg var uduelig,
betyder ikke, at jeg er uduelig
~eller for den sags skyld at
han mente det. Det afggrende
er, hvad jeg teenker, forklarer
Marianne.

Tilskuddet til stetteperso-
nen faldt fra igen, da sermen
blev 18 ar. Marianne sa ikke
coachen siden, men lagrede
ubevidst tankerne, mens hun
blev klar til det store skridt.

Deemonens dgd

Midt i problemerne med
sennen blev Mariannes
far indhentet af en dedelig
kreeftsygdom. Hun ville
ikke se ham, men sendte
ham besked om, at hun
havde tilgivet ham. Faren,
der aldrig havde erkendt
volden, kommenterede
ikke beskeden og dede
kort efter. Marianne for-
klarer, at hun heller ikke
forventede nogen indrem-
melser — tilgivelsen var
neermere et signal til sig
selv om, at hun havde
sluppet ham helt:

— Det var fantastisk
forlesende hverken at fole
had eller medfalelse. Jeg
havde frigjort mig fra ham
og ikke mindst fra rollen
som hans offer. Min tilgi-

velse beted ikke, at dét, han
havde gjort, var 0.k, eller at
jeg ville tillade, at han gjorde
det igen. Kun at jeg accepte-
rede, at min barndom var, som
den var. Selv pa sit dedsleje
var han mig ligegyldig, siger
hun med overbevisning,

I bakspejlet er det tydeligt
for Marianne, at hendes indre
andringer for alvor tog form,
da hun var 41 ar:

hed og manglende livskvalitet
ramte hende sa hardt, at hun
herfra spreengte sit mentale
raderum. Rollen som saer-
ling i og uden for familien
var hun vokset ud af, s nu
gik det steerkt. Omverdenen
sa mabende til, da hun lod
skuldrene falde ned pa plads,
tabte en masse kilo, blev ken,
positiv og lattermild.

~Idag kan jeg godt se, at

“Jeg levede mit liv med lukkede gjne, og da
jeg endelig trykkede pa knappen, kom der lys,
farver og indtryk,,

~Jeg begyndte at tale med
fremmede og blev mere
udadvendt. Jeg kunne se folk
i @jnene, efterhanden som det
gik op for mig, at de ikke s&
mig som en taber. En morgen
kom tanken “dét her liv, det
gider jeg ikke mere” klar og
tydelig til mig, forklarer hun.
Men forud havde en anden
erkendelse ogsa presset sig pé:

—En dag slog det mig, at
béade min mor og jeg var 33 ar,
da vi hver iseer slog handen
af det andet ken. Min mor
har siden levet alene, og jeg
var nu blevet 40 &r og kunne
pludselig se den del af hende
i mig selv, forteeller Marianne,
der inderst inde var begyndt
at genoverveje sit fravalg af
keerligheden.

Erkendelsen af sin ensom-

coachen egentlig bare havde
vist mig, hvor kontakten til
lyset sad. Jeg levede mit liv
med lukkede gjne, og da jeg
endelig trykkede pa knappen,
kom der lys, farver og indtryk,
siger hun.

Sa kom
keerligheden

Forandring fryder ikke nad-
vendigvis alle, matte Mari-
anne dog ogsa erkende:

— Pludselig var mine nej'er
ikke lzengere til diskussion.
Jeg klippede navlestrengen
til fortiden 1 ét hug, og selv
om min familie undte mig et
bedre liv, var forandringen
nok lidt hard ved dem. Men
jeg havde leert at holde fast i,
at dét, der tzeller, er, hvad jeg

synes om mig. Hvis andre
skal kunne respektere mig,
md jeg vise, hvem jeg er, og
hvor mine graenser er.

Marianne var i den pro-
ces ogsa blevet klar til at
give det andet ken en ny
chance, sa hun lagde sin
profil ind pa netdating.

Et par uger efter bad den
jeevnaldrende Klaus ind:

— Vi var forelskede
allerede inden, vi madtes.
Jeg overgav mig med en
styrke, jeg ikke anede, jeg
havde. Det er fantastisk
overveldende at opleve
kaerligheden i et ligeveer-
digt forhold, forteller hun.

Marianne ved godt, at
hun er gaet glip af meget
i sin gamle tilvaerelse. Til
gengeaeld tager hun nu “alt
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det, jeg har til gode”, som

hun siger. Den var Klaus til-
syneladende med pa. I hvert
fald flyttede de sammen efter
fa maneder, og preecis 14 ¥
maned efter deres ferste mede
stod hun hvid brud ved et
stort, superromantisk maj-
bryllup.

“Mor, det er fantastisk at se
dig sa lykkelig. Du har udvik-
let dig helt enormt — er blom-
stret og blomstrer stadig”,

sagde datteren ved brylluppet.

Sennen, der er tilbage pa rette
spor, fulgte med stor stolthed
sin mor op ad kirkegulvet.

I dag, et halvt ar senere,
svaever Marianne stadig:

— Det storste er sket for mig,
sa jeg mé nive mig i armen en
gang imellem. Jeg er faktisk
lykkelig. Brylluppet var kul-
minationen pa en kraftfuld og
turbulent rejse, og jeg har nok
ikke helt sunket det hele end-
nu. Ofte teenker jeg, at — Gud,
hvor er der pa meget kort tid
sket meget godt for mig! Ferst
dajeg var i stand til at se mit
triste liv udefra, kunne jeg
handle. Jeg har kastet mig ud
i frit fald — og det er da meget
godt klaret af én med hejde-
skraek, ikke?
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Vend din sand-
hed pa hovedet

Ved at undersoage dine tanker, vil du opdage, at de ofte
bygger pad gamle historier uden hold i virkeligheden. Nir
du erkender det, slipper smerte og negativitet af sig selv.
Sadan lyder grundtanken i The Work.

Nayano Skaaning er psykoterapeut og underviser bl.a. i metoden The Work. Hun er desuden tilknyttet For-
eningen af Professionelle Stettepersoner til alle forseldre til anbragte bern efter servicelovens § 54. Lzes
mere om The Work pa www.thework.dk/www.nayano.dk og om statteforeningen pd www.psforening.dk

he Work er hverken

terapi eller reli-

gion. Det er en enkelt

undersagelse af dét,
du i gjeblikket ser som sand-
heden, og coachens opgave
er kun at stille de grundleaeg-
gende spergsmal uden at for-
sege at eendre noget. Spergs-
malene er midlet, mens malet
er at kende din egen sandhed
— den, du selv kender inderst

inde. Det er den, der kan give
dig fred, forklarer Nayano
Skaaning,.

Hun var Mariannes stotte-
person under sennens anbrin-
gelse uden for hjemmet - og
den coach, Marianne giver
en stor del af aren for sin
udvikling,.

For Nayano Skaaning er
Mariannes udvikling godt
nyt:

- Jeg husker tydeligt Mari-
anne og er utrolig glad for
at here, at hun har faet et
godt liv. Det er dagens glade
nyhed —jeg far helt gasehud!

Sidst de sas, brugte Mari-
anne stadig de fleste af sine
psykiske kreaefter til at keempe
imod en forvraenget sandhed,
men coachen fornemmede
alligevel, at hun enskede et
andet syn pa sit liv.
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Nayano Skaaning forklarer,
at alle, med eller uden coa-
ching, kan styrke deres selv-
veerd og bevidsthed ved at
arbejde med The Work-meto-
dens bager og arbejdsmateria-

sandt?”, “Kan du veere sikker
pa, at det er sandt?”, “"Hvor-
dan reagerer du, nér du tror
pa den tanke?”, og “Hvem
ville du veere uden den tan-
ke?”. Nar f.eks. tanken “mine

“At keempe sig gennem frygt er mindre skram-
mende end at leve med den frygt, der kommer
af folelsen af hjzIpeloshed,,
Susan Jeffers

ler, der er oversat til dansk.

- Det er tanker, der forar-
sager stress, sorg eller smerte.
Vold og svigt kan ligge ar til-
bage, men tankerne om, hvad
du tror, det betad, gentager
sig selv konstant og fast-
holder smerten. Nér du har
undersggt dine tanker, slipper
smerten, fordi du opdager, at
dét, du troede, ikke var sandt,
siger hun.

— The Work bestér af fire
spergsmal sammen med en
vend-det-om proces: “Er det

foreeldre elsker mig ikke,

fordi de slog mig” vendes om,
bliver den til “selv om mine
forzeldre slog mig, betyder
det ikke, at de ikke elskede
mig”, og den tanke kan vaere
lige sa sand eller mere sand,
forklarer hun.

Nayano Skaaning er
uddannet bla. i The Work.
Metoden er skabt af ameri-
kaneren Byron Katie, som er
forfatter til bl.a. bestselleren
Elsk dét som er. O

PR@V SELVHJALPS-
GRUPPER

Selvhjeelpsgrupper er for alle, der
gnsker en forandring i deres liv.
Selvhjeelp er en naturlig made at
tage sig af sig selv pa, og mange
oplever det som en stor hjzelp og
lettelse at tale med andre i lig-
nende situationer. Den baerende
ide er hjeelp til selvhjeelp, dvs. at
du med stgtte og forstaelse fra
gruppen bruger dine erfaringer og
udvikler dine evner til at komme
videre med dine problemer.

Pa nettet kan du finde et utal af
tilbud om forskellige selvhjeelps-
grupper over hele landet. Se
f.eks. www.selvhjaelp.dk og www.
sr-bistand.dk. Kan du ikke finde
en gruppe, der passer til dine
behov og gnsker, kan du kon-
takte organisationerne og foresla
et nyt gruppeemne.

SELVHJAELP.DK
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