Vores fglelsesmaessige oplevelser er en af de mest grundlaeggende mader,
hvorpa vi skaber prioritering, betydning og struktur. Det betyder ikke, at

felelsesmaessige oplevelser ikke kan opleves kaotiske.

Felelser opstar fgrst og fremmest i relationer. Vi har derfor i en eller anden grad
et ansvar for hinandens fglelser. Dette ansvar kan vi ikke bare laegge fra os ved
at sige til den anden, at hun eller han selv er ansvarlig for sine fglelser. Derfor
kan vi heller ikke patage os en skyld for vores egen skaebne, selv om vi har et

ansvar over for vores eget ve og vel.

I bund og grund er vi helt og aldeles afhangige af hinanden. Alle vores dybeste
leengsler, og vores veerste mareridt, drejer sig om vort forhold til andre
mennesker, lige som at vores oplevelse af eksistens, altsa det overhovedet at
eksistere, ligger i relationen. Indtil vores oplevelse af et eller andet er bekraeftet
af et andet menneske, er der en usikkerhed om kvaliteten i eksistensen af den
pagaeldende oplevelse. Det andet menneskes bekraeftelse af vores oplevelser er

porten ind til eksistensens kerne: det der er = betydningen = meningsfuldheden.

Hvis andre afviser oplevelsen, kan vi godt opleve eksistens alligevel, hvis vi her
forstar selv at bekraefte os, bekraefte den betydning vi har, bekrzefte
betydningen som vores oplevelser og fglelser har. Men laengslen efter den ydre
bekraftelse fra et andet menneske, er ikke noget vi opgiver. For det er andre
menneskers bekraftelse, som i f@rste omgang stadfaester at vi er til, og
betydningen heri.

Er man ikke blevet bekraeftet nok, eller er blevet bekraeftet pa en made, hvori
man ikke blev set, som det man er, sa vil vi i hgj grad have brug for den ydre
bekraeftelse til at lukket “hullet” og hele os. Denne mors og fars bekraftelse,
dybden i bekrzeftelsen fra voksen til barn, er imidlertid ikke normalt noget, som
forekommer ofte i voksen relationer. Dog er forelskelselsen én lang berusende
bekraeftelse, men ellers kan det veere sveert at pege pa noget, hvor en voksen
"stiller op” med den form for behovstilfredsstillelse, som en manglende

bekraeftelse i barndommen vil fordre.



Oplevelsen af eksistens forudsaetter tilstedeveaerelsen af et andet menneske
med en ikke-kraevende indstilling, for at man kan fordybe sig i sig selv uden
forstyrrelser, rette sin fulde opmaerksomhed mod sig selv, for i naeste omgang
at kunne fa eksistensen af indholdet i opmaerksomheden bekraftet. Det vil sige,
at vi i vores oplevelse af eksistens er afhaengige af et andet menneske, som
ubetinget bekrzefter vores oplevelser, som de kommer til udtryk, og dermed

bekraefter vores eksistens.

Derfor er bekraeftelse ikke lig med enighed, da kravet om enighed er en
betinget bekraeftelse. Enighed gar pa veerdier. Og fundamentet for de
baeredygtige veerdier hos en person ma komme indefra. Skal vi udvikle os som
mennesker, er en del af vejen at finde de veerdier, finde vores begraensninger
og udvidelser, det der ikke har betydning/det der har. Vi skal sa at sige finde
vores afgransning som menneske, som hanger sammen med det at have

greenser.

| terapi kan man blive afklaret med, hvad dét er, der er, og sa vil veerdien af

détte vise sig.

Det er her terapien kan noget omkring den bekraeftende kontakt, sadan at
gabet og angsten for at blive afvist bliver mindre, nar man gar ud i verden i

diverse voksenrelationer.

Angst har rigtig meget at ggre med eksistens, fordi angsten opstar, nar vores
eksistens er truet, eller vi fgler/oplever den er truet. Angst er forbundet med
meget smerte. Det smertefulde i vores liv udggr paradoksalt en af de st@rste
muligheder, vi har for at mgde vores inderste, autenticiteten. Pa den made kan
man faktisk opleve lykke ved at have faet en fglelsesmaessig kontakt til noget
smertefuldt i sit liv. Det viser den dualitet vi rummer: at vi kan vaere lykkelige
selv om vi fgler smerte, og at vi f.eks. kan have skyldfglelser, nar vi ellers har det

godt.

Det handler om at fa et meningsfuldt forhold til sin smerte, og at “tale” den pa
de dage, hvor den er knap sa meningsfuld, og hvor dagen fgles darlig. Et

eksempel pa at tale er:



Pa gode dage har jeg det godt
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Pa darlige dage har jeg det .... godt

Selvfglgeligt er det sadan, at “godt” i dette eksempel ikke har samme
betydning, men at det at trives er gradbgjet efter livets indhold. Det illustrerer
ganske godt, at livet jo netop opleves i grader, men at mindre godt ikke behgver
at betyde skidt. Dette er udtryk for en vej, hvorpa der forekommer en eller
anden form for balancering i gode og darlige fglelser, gode og darlige dage,

gode og darlige begivenheder.

Hvor forlgsende og livgivende det end kan vaere at tale sin smerte ved at veere
naervaerende og anerkendende over for den (og dermed sig selv), sa kan vi ikke
deale med smerten pa samme talelige made, hvis vores eksistens ikke
bekraeftes i en bekraeftende og medfglende kontakt. At bekraefte et menneske
er fgrst og fremmest at bekraefte pageeldendes falelsesmaessige oplevelser.
Fraveeret af en sadan kontakt kan fa vores smerte til at fgles uudholdelig, og
smerten bliver da nemt til fortvivlelse (udad) eller depression (retrzete,

opgivelse).

Kontakt kan derfor i sig selv vaekke smerte. Men kontakt kan ogsa hele smerte.
Faktisk kan smerte udelukkende heles, hvis vi oplever kontakt, hvori vi
bekrzeftes og dermed opnar en baereevne for smerten, da den dermed bliver

talelig.

De fglelsesmaessige oplevelser vi har, som enten bekreaftes eller ikke bekraeftes
af andre mennesker og/eller os selv, kan ikke vaere sande eller falske. De er

subjektive, de er vores virkelighed, dét der ér. Derfor kan vores oplevelser



&ndre sig. Nar vi f.eks. fordyber os i det fglelsesmaessige, sa opstar der en ny
virkelighed for os, et nyt og dybere lag.

Oplevelser kan ikke betvivles, og man kan altid tale ud fra et ”jeg oplever”, som
dels tager dit udgangspunkt alvorligt samtidig med at det levner plads til en

andens ”jeg oplever”.

Jo mere vi bliver i stand til at anerkende vores oplevelser og efterleve dét, der
er, jo klarere bliver det for os, at det er preaecis dét, vi dybest set agter, og dét, vi
kaemper for. | os selv og hos andre. Jo mere vi efterlever autenticiteten i vort liv,
jo mere kommer vi derfor i kontakt med den steerkeste oplevelse af selvvaerd,

nemlig vaerdigheden.

Et sadan selvveerd, en sadan agtelse og vaerdighed, en sddan autenticitet, har
imidlertid en pris, nemlig det vi ma give slip pa for at beskytte veerdigheden.
Hvis vi af en eller anden grund ikke kan eller er parate til at betale denne pris,
kan vi forspge at kompensere for et lavt selvvaerd ved at gge og skrue pa
selvtilliden — ved at anstrenge os for at ggre noget, som andre gerne vil give

bekraeftelse pa, uanset om det fgles rigtigt eller forkert for os.

Forskellen pa at s@ge ydre bekraeftelse og indre bekraeftelse er tydelig: ved ydre
bekraeftelse kan man blive ngdt til at miskreditere ens agtelse af sig selv, og
dermed saette sin fglelse af veerdighed, respekt og selvvaerd pa spil. Ved indre
bekraeftelse er formalet altid at bekraefte dét, der er, og dermed den man er
lige nu i dette gjeblik. Det kraever vagenhed, opmaerksomhed, rlighed og ikke
mindst mod og villighed til at sige fra over for/opgive det og dem, der ikke vil
mig, som den jeg er. Alene den proces kan vaekke en sorg, som har ligget skjult
for.

Alt dette forklarer jo, hvorfor det er en rejse, der tager tid, ja ar, og at sadan en
udvikling endda kan tage mange ar. Vi kan aldrig blive for autentiske — der er
altid mere fordybelse og betydning, mere agtelse at komme efter. Mere
bekraftelse af os, og dermed mere ro og heling omkring de situationer, hvor

livet byder os mangler og kontakt, der ikke bekraefter os.



