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"I INDRAMMEDE, AT VI VAR MAGTESLASE OVER FOR VORES DESTRUKTIVE
MENSTER, 06 AT V1 IKKE KUNNE KLARE VORES EGET LIV."




Fortraengning

Jeg har altid elsket store bal. Sammen med min bedste ven, Morten, kunne vi finde
pa at lave bal inde pa hans veerelse. Vi blev ikke super populzere, da hans mor uden
noget passende varsel dbnede deren og opdagede, hvad vi havde gang i. Der var
ikke noget at gore - vivar taget pa fersk gerning og matte indremme, at vipd en eller
anden made var involveret i balet, som braendte lystigt pd en blyplade.

Engang var det ved at ga galt. Jeg var pa en meget gammel herregard, hvor jeg var
gaest. De havde en keempe pejs og masser af braende. Jeg var alene i stuen og kunne
ikke styre mig. Balet i pejsen blev bare stgrre og sterre indtil en keempe alarm gik i
gang. Jeg strog ud af dgren i en fart, inden nogen opdagede, at det var mig. Ti mi-
nutter efter gik jeg tilbage til stuen og betragtede med let bebrejdende mine dem,
som var ved at slukke balet. Jeg lod, som om jeg ikke havde noget som helst med
det at gore - og skammede mig over det.

Har du provet den slags?

Vi har det med at benaegte ting, som vi skammer os over. Det gor vi over for andre,
og nogle gange gor vi det ogsa over for os selv. Vi ved godt, at det er en rigtig darlig
idé at lyve og skammer os over det. Til sidst skammer vi os nogle gange sa meget,
at vi benaegter over for os selv, at vi lyver. Eller ogsa fortzeller vi os selv, at det er
normalt, og at alle andre ogsa ger det. Vi ved godt, at det er en darlig idé at gd og
skaelde os selv ud hele tiden og at teenke darligt om os selv. Alligevel bliver vi ved.
Man skal ikke veere videnskabsmand for at regne ud, at det er usmart at spise en
masse chips eller chokolade eller drikke en masse @l for at fa det lidt bedre med sig
selv. Vi ved jo godt, at vi bare far det vaerre, naeste gang vi stiger op pa veegten eller
kigger efter i spejlet. Sa er det, vi nogle gange drikker en ekstra slurk eller spiser et
stykke til, mens vi beslutter, at vi holder op i morgen. Nogen af os gar rundt og er
bange det meste af tiden. Vi spejler os selv i andre og er bange for, at de skal synes,
at jeg ikke er sej, og at jeg er dum eller grim. Nogle gange er det, fordi det er sddan,
vi teenker om os selv. Vi skammer os over det og forsgger at skubbe falelsen vaek.
Nogen gange lykkes det, men tit er det, som om den bare er der hele tiden.

Har du prevet den slags?
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En ond cirkel

Nogen gang prover vi faktisk at holde op, men opdager, at vi ikke kan. Vi troede ikke,
man kunne blive afhaengig af at se pd porno, men opdager til vores skraek, at vi ikke
kan lade veere. Vi er overraskede over, at vi kan fa det darligt i kroppen, hvis vi ikke
har faet vores daglige portion computerspil. For nogen af os er det et chok, nar vi
opdager, atvibare ma have noget slik eller noget mere at drikke eller en smog til. Det
erjode andre, der bliver afhaengige - ikke mig. Det kan faktisk veere sé ubehageligt,
at vi prover at benzegte det. Vi lader, som om vi sagtens kunne lade veere, eller vi
prover at lade, som om det er normalt - noget som alle andre ogsa hele tiden gor.

Har du provet den slags?

Nogen har kaldt det for afhaengighedens triste cirkel. Den ser sddan ud:

Jeg oplever skam, skyld
og et lavt selvbillede, som
forarsager ny smerte og
behov for bedovelse.

Jeg oplever en eller
anden form for smerte.

Jeg flytterind i en
afhaengighedsskabende
vane eller livsstil - arbejde,
mad, sex, alkohol, anerken-

delse, relationer etc.

Jeg far ‘temmermaend’.
Der er mange negative
konsekvenser af min flugt.

Jeg oplever en kortvarig
bedgvelse af smerten.

Brug for Gud og andre

| biblen tales der om, at vi som mennesker er skabt af Gud. Historien forteeller, at vi
er skabt pa en made, som betyder, at vi har brug for bdde Gud og andre mennesker
i vores liv. Nar vi mangler Gud, og ndr andre mennesker svigter os, eller vi svigter os
selv, praver vi ofte at trgste os selv eller beskytte os selv. Vi trgster os mdske med
mad, alkohol, computerspil, porno eller cigaretter, eller vi beskytter os selv ved at
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teenke darligt om os selv eller have lave forventninger til os selv, sa vi er sikre pa, at
vi ikke bliver skuffede.

Det farste trin i Step Up handler om atindremme, at der er nogen ting i vores liv, vi
ikke kan klare. Selvom vi synes, vi har prgvet, har viopdaget, at det bare ikke lykkes.
Det kan godt veere, at alle mulige mennesker har sagt til os, at vi ikke skal give op.
Men i farste trin giver vi faktisk op. Vi indremmer, at vi har brug for hjeelp.

Indrom det

Nar derersider af os selv, viikke kan udholde, kan vikommetil at tro, at andre heller
ikke kan klare dem, og at de gerne vil have, at man er perfekt. Derfor begynder vi
nogle gange at bilde os selv og vores omgivelser ind, at tingene er anderledes, end
de egentliger.

Nar vi lader, som om tingene er anderledes, end de egentlig er, kommer vi til at se
os selv pd en forkert made. Og nar vi ser os selv pa en forkert made, kommer vi ogsa
til at se Gud og andre mennesker forkert.

| dette trin indremmer vi det, vi skammer os over og har forsggt at skjule. En af de
ting, vi finder ud af, er, at Gud godt kan lide os, selvom vi ikke synes, vi har klaret
livet seerlig godt. Der sker noget godt, nar vi begynder at sige til ham, hvordan livet
ser ud, hvordan vi har det, hvor vi synes, vi har klokket i det og ikke har det, der skal
til for at klare det selv. | biblen laeser vi mange historier om, at Gud mader os, nar vi
er allerlaengst nede - nar vi synes, vi har dummet os allermest. Sa selvom vi mdaske
skammer os og synes, at vi er darligt selskab, s har Gud det helt modsat. Nar vi
indrgmmer, at vi har brug for ham, synes han, vi er rigtig godt selskab og traeder til
for athjeelpe os. Det kan selvfolgelig vaere lidt svaert at forholde sig til, fordi mange af
os ikke ligefrem taenker pa Gud som en, vi snakker med. Men en god relation starter
som regel med, at vi begynder at tale til en anden. En rigtig god relation begynder,
nar vi er helt zerlige over for en anden. Derfor er det fgrste trin en mulig begyndelse
pa en rigtig god relation til Gud og andre mennesker. Nar vi sidder i gruppen og
indremmer det, vi synes er sveert overfor de andre, samtidig med at vi hgrer dem
indremme det, de skammer sig over, begynder en rigtig god relation. Helt eerligt,
hvem vil du helst vaere venner med? En, der lader, som om han har styr pa det hele
og altid er cool, eller en, som er zerlig omkring egen styrke og egne svagheder? De
fleste af os bliver overraskede, forste gang vi sidder i gruppen. Overraskede over,
hvor godt det er at fa fortalt om det, vi keemper med, og overraskede over, hvor stor
forstaelse og venlighed vi mgder hos de andre i gruppen.
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Dvelse:

Kan du genkende dig selv i en eller flere af disse saetninger?

Laes hver saetning igennem og teenk lidt over den, inden du svarer.
Jeg lyver tit

Jeg teenker darligt om mig selv

Jeg har det sveert med at have det sjovt

Jeg tager mig selv meget alvorligt

Jeg kan ikke lide at blive overrasket og bliver meget vred eller bange, nar det sker
Jeg prover hele tiden at fd andre til at kunne lide mig

Jeg har sveert ved at fa gjort mine ting feerdige

Jeg holder fast i venskaber, selvom jeg ved, at de er ddrlige for mig

Jeg er bange for at blive uvenner med nogen og tier stille, selvom jeg er uenig

Jeg er bange for at miste familie eller venner og for, at de skal holde op
med at kunne lide mig

Jeg ved tit, hvad der er det rigtige at goare, men lader veere med at gore det

Det er meget normalt at kunne genkende sig selv i en eller flere af sddan nogle
saetninger.

Hvis du har lyst, kan du skrive lidt om, hvordan det var at lave denne gvelse.
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I (RRE 61,

DER ER NOGLE TING | MIT LIV,
SOM JEG HAR DET SVAERT MED.

JEG HAR FORSAGT AT KLARE DET SELV,
MEN DET ER IKKE LYKKEDES.

JEG HAR BRUG FOR DIN HIFELP.

DERFOR KOMMER JEG TIL DIG, 06 BEDER OM,
AT DU VIL HIFELPE MIG.

GUD, GIV MIG SINDSRO TIL AT ACCEPTERE DE TING,
JEG IKKE KAN FENDRE.

61V HIG HOD TIL AT FNDRE DE TING, JE& YAN
|06 VISDON TIL AT SE FORSKELLEN

AMEN.




Sporgsmal, som besvares i gruppen:

1. Hvad var det, der fik dig til at beslutte at komme til *Step Up’?

2. Kunne du genkende nogle af de problemer, der blev naevnt i kapitlet,
eller er der nogen andre ting, du synes er svaert?

3. Hvilke konsekvenser synes du, det har for dig, at du har det problem,
som du arbejder med her i kurset? Hvordan har det faet dig til at fole?
Har det haft konsekvenser for andre?

4. Hvordan har du det med at vaere i gang med ’Step Up’?

5. Varder noget, du opdagede om dig selv ved at lave ovelsen i det forste trin?
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