Tilbake til Innhold

Grethe Holtan:
Intuisjon, bevisstgjaring og beslutningsprosesser

Ubevisste emosjonelle monstre
- er du 0ogsa dum, stygg og tykk?

Stand-up artist Trine Lise Olsen forteller oss pa Lindmo at den lille
stemmen inne i henne falger med pa alt hun gjor og straffer henne
med negativt snakk hver gang hun gjer noe som ikke er sa bra.

Hun kaller den lille stemmen for Bglla. «Hvis jeg roter bort ngklene
mine er jeg dum, men hvis jeg snubler i trappen er jeg bade dum, stygg
og tykk». Stemmen gir henne en darlig falelse, og hun far bekreftelse
gang pa gang at hun ikke er bra nok.
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Mange onsker konkret hjelp til a
finne ut hva som er riktig for dem,
enten det gjelder sma eller store

ting. Samtidig er det viktig d fa og
beholde eierskapet til egen prosess og

beslutninger.

Intuisjon sammen med fakta er
sterke verktoy for bevisstgjoring

og beslutningstaking. Vi er gjerne
avhengig av d ta gode og riktige
beslutninger for at framtiden skal bli
best mulig. I enhver utfordring ligger
det mange mulige losninger, kanskje

ogsd noen man ikke ser?

Vi blir alle preget av det som skjer med oss i
lopet av livet. Vi preges pé godt og ondt avden
pévirkningen vi far, hvordan vi responderer
pa den, og hva slags stette vi til enhver tid
har rundt oss. Vi handterer det sa godt vi kan.
Ofte er vi for sma til & forsta, og vi har heller
ikke verktayene som ma til for 8 handtere det.

Store deler av erfaringene ledsages av folel-
ser og lagres i underbevisstheten. Der ligger
de og «gjeerer» og far gjenklang gjennom
hele livet vart.

Avhengig av milje og arv finner vi hdnd-
teringstrategier som fungerer bra for oss. Det
kan vaere hvordan vi far oppmerksomhet, blir
hort, far stotte, blir respektert, far viljen var
og oppnér det vi gnsker.

Etter hvert blir dette ubevisste emosjonelle
mensteret en sa stor del av oss at vi fortsetter
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a bruke det, ogsé i voksen alder. Det kan styre
i storre eller mindre grad méten vi tenker,
faler, handler og relaterer oss til andre pa.

Det setter i sving sterke folelser som glede,
kjerlighet, sinne og sorg. Tidlige erfarin-
ger skriver seg inn i var personlighet, ikke
som egenskaper, men mer som reaksjons- og
atferdsmonstre.

Adferdsprogram

Emosjonene aktiverer gjerne et “atferds-
program”. Vi trigges av noe som treffer vare
ubevisste sar som for eksempel avvisning,
skam eller hgye forventninger. Folelsene
skytes opp i rasende fart og smerten svir i
brystet. Ofte kan smerten vaere sa sterkt at
vi nesten ikke holder den ut. S& gjor vi det
gjerne enda verre med & straffe oss selv for
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det.

- Det var det jeg visste, jeg er ikke verdt &
investeres i.

Konsekvensene kan vare at vi ubevisst
gjenskaper de mest kjente forholdene vi
er vant til. Hvis vi for eksempel har hatt
en dominerende far eller mor, s soker vi
ubevisst etter en dominerende partner, selv
om vi bevisst sett gnsker det motsatte.

Projeksjoner

Jung og Freud var tidlig ute med begrepet
projeksjon og projisering. Projeksjon betyr a
kaste fram (latin). Projeksjon betyr altsa at
man kaster fram noe man har inne i seg selv
over pa noe annet eller noen andre utenfor seg
selv. Enkelte kaller det ogsa for narrebilder
eller speilbilder. Fenomener og ting vi tror er
virkelige, viser seg ved naeermere undersokelse
ikke & ha noen virkelig substans. Bildene er
projeksjoner av en ubevisst indre, sjelelig og
psykisk virkelighet.

Det som skjer, er at det oppstar en emosjo-
nell konflikt inne i individet som plasseres
utenfor i en ubevisst forsvarprosess.

- Hvor ofte tar vi ikke feil av et annet
menneske?

Man ser noe hos personen som bare finnes
der i sveert liten grad. Hvis vi innser at tolk-
ningene vare av andre menneskers folelser,

Projeksjon betyr
at man kaster fram noe
man har inne i seg selv over
pa noe annet eller noen
andre utenfor seg selv.
Enkelte kaller det ogsa for
narrebilder eller speilbilder.
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tanker og hensikter ofte er farget av vare egne
erfaringer, eller personlige mgnster, kan det
etter hvert bli tydelig at vi reagerer med for
eksempel uhensiktsmessig mye skam og
tilbaketrekning. Nar omstendighetene gjor
oss oppmerksom pa en misforstaelse, vegrer
vi oss ofte kraftig. Vi har investert noe av
oss selv i projeksjonen. Det fales som om vi
mister noe viktig nar vi gjennomskuer den.
A sorge etter denne oppdagelsen er svart
vanlig.

Emosjonelle mgnstre

Et skritt pa veien er ofte & avdekke og avkode
opphavet til sine emosjonelle mgnstre. -
Hvem var med pa & installere eller under-
bygge dem? Dersom man klarer & sette ord
pa dette, gjerne skrive det ned, kan man bli
mer oppmerksom pé seg selv, og allerede da
har man gjort en god jobb. Gjennom en slik
prosess oppdager man gjerne at det person-
lige monsteret ikke nedvendigvis er egenska-
per ved ens egen person, men noe man har
blitt pavirket til eller fortalt.

Noen barn er passive av natur eller har
foreldre som motvirker utviklingen av barnas
individualitet. Nar ens egenart blir under-
trykt, kan man reagere med & gjore det som
blir forventet av en. Her overtar man andres
impulser og drifter, men far etter hvert en
folelse av fremmedgjering fordi det ikke er
ens eget.

Dette kan vaere tilfellet med foreldre som
har sine egne prosjekter og mal, hvor barnet
kun blir en ufrivillig stettespiller i prosjektet.

Barnet kan da lett bli «overkjert» av sine
foreldre og dermed falle inn i rollen som
passer foreldrefiguren. Dette kan da ga pa
bekostning av egen utvikling og dannelsen av
egne interesser og mal. Det er viktig 4 under-
streke at negative leveregler kan sitte dypt i
personligheten, men at det er fullt mulig &
endre dem.
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Under ser vi en kortfattet oppsummering
av Young og Kloskos om forslag til hvordan
man kan jobbe med negative leveregler som
skriver seg fra lav selvtillit og skam:

Hvordan man kan endre
negative leveregler:

Ha forstéelse for barndommens opple-
velser av feilbarlighet og skam. Fol det
skadde barnet inni deg.

Et skritt p & veien er ofte Undersgk Qm du takler folelsen aY skam
ved unnvikelse eller utestenging av

d avdekke og avkode andre, alts 4 holde dem pé avstand.

PP havet til sine emoy onelle Forsgk & stoppe atferden som far deg til

monstre. - Hvem var 8 vike unna eller trekke deg tilbake for
med pé a installere eller a skjule den iboende folelsen som vi her
underbygge dem? kaller skam.

Overvak folelsene dine av feilbarlighet og
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skam. Forsgk & finne ut hva de inneholder.

Vurder hvor reelle og alvorlige dine
opplevde feil egentlig er. Hva er det du
skammer deg over?

Begynn med & endre pa de feilene det gar
an a gjore noe med.

Forsgk & veere mer oppriktig i nare
forhold. Vag & si litt mer om folelsene og
opplevelsene dine.

Aksepter kjeerlighet og omsorg fra folk
som star deg neer.

Malet er & ruste opp evnen til refleksjon
sépass mye at den blir dominerende i situasjo-
ner hvor vi foler oss presset eller skamfulle.
Eller nar de darlige folelsene vedvarer for
lenge i oss uten at smerten reduseres.

Ved 4 trene pé refleksjon av sterke folelser
og reaksjoner skal vi bli i stand til & avdekke
og omgjore negative mgnstre over tid.
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Dette er ofte en langsom prosess fordi leve-
reglene ligger innbakt i oss som en negativ
stemme i dypet av vart mentale bokholderi.
Det er sjelden vi hgrer hva denne stemmen
sier helt eksplisitt. Dersom vi sliter med
negative leveregler, er det sannsynlig at disse
«stille stemmene» farer oss inn i stadig nye
situasjoner som bekrefter og forsterker var
folelse av skam og utilstrekkelighet. o




