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Forord

Livet kan være tøft, og psykisk smerte kan være uutholdelig. For å finne en måte å tåle smerten på, oppsøker mange terapeut. En god terapeut trenger klokskap, og klokskap kan bare utvikles ved å leve livet, på godt og vondt. Bare det å finne en slik person kan være utfordrende nok. Og hvordan kan pasient og terapeut best samarbeide om å fjerne smerten?

Før vi prøver å besvare dette spørsmålet, må vi forstå hvorfor vi lider – og hvordan vi kan bli friske igjen. Vi mennesker blir syke på grunn av alle løgnene vi svelger, og alle løgnene vi forteller oss selv for å unngå smerte. Kanskje svelger vi usannheter om at vi er dårlige mennesker i stedet for å innse at noen andre faktisk har krenket oss. I stedet for å innse at et ekteskap er dødt, klarer vi å overbevise oss selv om at «det blir nok bedre snart». Først når vi innser sannheten om vårt indre og ytre liv, kan vi få det bedre. Det er høyst menneskelig å lyve for seg selv for å unngå smerte, men da unngår vi å forstå hvordan vi lurer oss selv. Og slik får mange behov for å oppsøke terapeut – for å få hjelp til å innse hva de har prøvd å unngå.

Denne boken kan hjelpe deg til å bli et fritt menneske – ved å erkjenne noen løgner og å innse noen sannheter – og til å forstå hvordan terapi kan skape endring. Terapi handler om mye mer enn bare samtale og gjennomgang av punktlister. Du skal ikke «løses» som et kryssord. Terapi er en relasjon – mellom to mennesker som ønsker å dykke ned i de dypeste sannheter. Målet er helbredelse.

Vi trenger å utforske løgnene som gjør oss syke, for å kunne velge sannhetene som gjør oss friske. Hvem er vi? Hvorfor sliter vi? Hva er det vi leter etter? Denne boken skal forsøke å gi svar på spørsmål som dette, ikke gjennom definisjoner, men allmenngyldige eksempler som viser hvordan vi kan skape genuin endring – ved å innse hva det er vi unngår.

All personlig informasjon i eksemplene er enten slettet eller endret, for å beskytte dem det gjelder. Deres historier er valgt for å illustrere noen sannheter vi alle kan slite med å innse – og forsøke å unngå. Mange av disse pasientene har opplevd fryktelig smerte, så fryktelig at du tidvis kanskje vil oppleve den som vanskelig å lese om. Men ved å føle empati med deres smerte kan du lettere innse din egen smerte. Og da oppdager du at den faktiske årsaken til din egen lidelse gjerne er en helt annen enn den du først mistenkte.

Vi har det vondt fordi vi forsøker å løpe fra livet og døden, og alt hva livet og døden kan lære oss. Vi helbredes idet vi åpent tar imot vårt indre liv, dem vi bryr oss om, og livet selv. Er det egentlig mulig å vite alt om mysteriet deg? Nei, men det er mulig å omfavne hele deg. Denne boken skal demonstrere hvordan du åpent kan omfavne og akseptere sannheten om deg selv.


 

Innledning

En kvinne satte seg ned på kontoret mitt, pustet tungt og sa, «Jeg vet ikke hva jeg skal gjøre med ekteskapet mitt. Mannen min er stadig utro. Vi har forsøkt parterapi, men det hjelper ikke. Han føler skyld, i hvert fall sier han at han gjør det. Men hver gang han lover å være trofast, finner han en ny dame å innlede et forhold til. Jeg vet at jeg bør gå fra ham, men det er så mye lettere å bli i ekteskapet enn å skille seg.»

«Han lover at han skal være trofast, men så starter han forhold med andre damer?» bemerket jeg.

«Ja.»

«Er det riktig å si at du lever med den mannen som lover deg ting, mens du prøver å glemme den mannen som er utro?»

«Men jeg klarer jo ikke å glemme det!»

«Du klarer ikke å glemme sannheten, mens det høres ut som om du har giftet deg med løftene hans.»

«Nå er du brutal!»

«Jeg mener ikke å være brutal. Men har utroskapen vært brutal mot ønsket ditt om trofasthet?»

«Ja.»

«Hvis du tror på det han sier, og ikke på det han gjør, vil det etter hvert slite på deg?»

«Jeg skjønner hva du mener.»

«Hvis jeg ser at du skader deg selv og ignorerer en atferd du burde erkjenne, får jeg da lov til å påpeke dét – så vi kan få slutt på lidelsene dine?»

«Når du sier det sånn, virker det riktig. Vi ligger ikke med hverandre lenger.»

«Jeg skjønner at du ikke ligger med ham lenger. Men siden du fortsatt lever sammen med ham,» sa jeg – og tok en kunstpause – «kan det være mulig at du lever med løgnene hans?»

Hun ble blank i øynene. «Men hvordan skal jeg klare å forlate ham?»

«Det trenger du heller ikke. Den trofaste mannen din har allerede forlatt deg. Vil du at jeg skal hjelpe deg med å slutte å vente på at han skal komme tilbake?»

Denne kvinnen hadde et håp om at troen hennes skulle gjøre mannen trofast, men det skjedde ikke. Hvorfor løy hun for seg selv? Hvorfor lyver vi alle for oss selv? Det er lettere å tviholde på håpet enn på realitetene. Og verken i denne timen eller den neste klarte jeg å finne ut hvorfor hun godtok mannens løgner. Det tar gjerne tid å få hentet dypere årsaker opp til overflaten.

Uansett hvor mye vi lærer om et menneske, vil vedkommende alltid forbli et mysterium for oss. Og hvis vi fastslår at enhver person er et mysterium, innebærer psykoterapi at ett mysterium møter et annet mysterium.

Hvorfor går man i terapi? I en tid hvor tradisjonelle religioner er på retur, oppsøker mange healing for å få slutt på lidelsene sine og finne mening med livet. Terapi har blitt en sekulær form for bekjennelse. Det vi egentlig ønsker, er å forandre vårt innerste – våre tanker og handlingsmønstre – likevel ber vi andre hjelpe oss med å unngå forandring, gjennom å bestyrke oss, reparere oss eller fortelle oss hvordan vi kan forandre andre. En terapeut har som kall å hjelpe andre mennesker, og er sikkert kapabel til å korrigere folks logikk, lytte til deres innfall og bidra med kloke betraktninger. Men dette i seg selv er ikke terapi. Det er bare noen viktige ingredienser.

En terapeutisk relasjon må være noe mer enn bare en metode, en teknikk eller en handling som utøves med pasienten. Den som skal klare å bli frisk, må ønske å oppdage hvilke sannheter man unngår. Det man trenger, er ikke gode råd. For å finne det man søker, må man trenge inn bak løgnene man forteller seg selv – og andre.

Vi mennesker har ikke behov for å repareres. Kanskje tror vi at vi trenger å reparere oss selv, men det vi gjerne har fokus på, er å reparere fantasiene våre – brutte illusjoner, knuste selvbilder og forvrengte ideer som er kilde til smerte. Bare ved å slippe alt det falske, kan vi klare å oppleve det sanne. Først da kan vi akseptere oss selv og finne tilbake til vitaliteten som løgnene våre har kvalt.

En klok terapeut vil ikke bare snakke om tankene dine. Og mens du skravler i vei, vil ikke en klok terapeut bare sitte stille, drive med småprat eller si det som måtte falle ham inn til enhver tid. Hvis småprat og innfall kunne helbrede mennesker, ville kafeene for lengst ha reddet menneskeheten. En klok terapeut stoler ikke bare på kunnskap, for kunnskap fra hodet vil ikke helbrede smerten i hjertene våre. Så hvordan skjer helbredelse? Den kloke terapeuten inviterer deg til å innse hvem du er bak alle ordene, unnskyldningene og forklaringene. Du trenger å omfavne ditt indre liv (behov, tanker, følelser) og den ytre verden som har vært skjult for deg bak løgnene du har tviholdt på, både om deg selv og andre. Og ved å erkjenne det du har styrt unna, kan du møte den indre utfordringen som har helbredelse i sikte.

Hvis kunnskap er næring for sjelen, slik Platon påsto, skjer helbredelse når man bevisst møter det man helst vil unngå – og kunnskap kan oppstå. Piller, injeksjoner og elektrosjokk kan ikke erstatte den levende relasjonen som terapien representerer. Denne boken tydeliggjør hvordan vi kan helbredes gjennom å konfrontere det vi helst vil unngå. Eksemplene, hentet fra min egen praksis, viser mennesker som sliter med problemer vi alle har – og som bruker de samme unnskyldningene vi alle bruker. Slike kasusbeskrivelser kan demonstrere hvordan en pasient, sammen med en terapeut, kan tåle det utålelige og konfrontere det man har fryktet. Fortrolig og åpenhjertig møtes disse to personene; pasienten ber kanskje om råd og gjentar gjerne forslitte fraser, men alltid med en lengsel etter å se hvem man virkelig er, bak all smerten. Så hvorfor søker man sannheten – i en tid der sannhetsbegrepet ofte ikke blir tillagt noen verdi – gjennom den typen omfavnelser som psykoterapien representerer?
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