Livsfeelden Afhaengig

Livsfaelden, der handler om at fgle sig utilstraekkelig og hjeelpelgs i sig selv med den konsekvens,
at man bliver afhaengig af andre

Rikke er opvokset som enebarn fra sit 4. ar, efter at storebror dgde i en ulykke. Rikke blev
vant til, at der altid var en voksen i hendes naerhed. Ogsa nar hun legede med sine venner,
var mor eller far lige i naerheden til at hjalpe, Igse konflikter, sgrge for mad og drikke osv.

| sin voksenalder har Rikke flere gange veeret ramt af stress og angst. Hun er meget optaget
af andres syn pa og evaluering af hende (fiasko-livsfaelden). Pa sit arbejde har hun stor brug
for at fglge retningslinjerne, og dobbelttjekker ofte med sine kollegaer. Hun bliver utilpas
og usikker, hvis noget uventet sker, og hun undgar i videst mulig omfang uforudsigelige
situationer. Det er hjelpsomt for hende, nar hun guides af rad og anvisninger, og det kan
vaere svaert for hende at std med et selvsteendigt ansvar. Hun radfgrer sig ofte med andre
og har det bedst, hvis andre tager teten. Hun er urolig flere dage op til nattevagter, hvor
hun arbejder alene.

Oplevelse af livsfaelden

Hvis du har denne livsfeelde, vil du veere bange for eller fgle dig ude af stand til at handtere
dagligdags opgaver og treffe beslutninger pa egen hand. Du er formentlig meget i tvivl om alt, fra
hvilket t@j du skal have pa til, hvordan du skal Igse helt almindelige ggremal. Du har det bedst
med at spgrge andre til rads eller lade dem bestemme og tage initiativet. Du kan fgle dig
hjelpelgs eller usikker i forhold til sma opgaver i det daglige, og tingene kan let vokse dig over
hovedet. Du trives umiddelbart bedst ved at veere sammen med nogen, der tager teten.

Du har sveert ved at tro p3, at du kan'klare dig selv, og du fgler dig helt afhaengig af din partner,
dine venner eller din familie.

Med denne livsfeelde fgles selve livet overvaeldende, og hvis du kunne, fokuserede du kun pa dig
selv og dine allerneermeste, men selv dette kan fgles overvaldende.

| en meget ekstrem.og sarlig form, kanvi se denne livsfaelde hos karakteren, Maude, i Matador.

Alle former for valgsituationer er svaere, fordi du er bange for at tage de forkerte valg; eller hvad
der fples som de forkerte valg:'Endnu mere skreemmende er de uforudsete situationer, hvor du
ikke umiddelbart kan radfgre dig med nogen, men ma handle gjeblikkeligt.

Du bryder dig som udgangspunkt ikke om forandring og fgler dig tryg ved traditioner,
forudsigelighed og stabilitet. Hvis det stod til dig, holdt | ferie det samme sted hvert ar, madplanen
fulgte sin egenrytme, og der var ikke noget uforudset, du skulle tage stilling til.

Fordi du gennem mange ar har undgdet selvsteendighed og selvbestemmelse, har du formentligt
opbygget en hgj grad af reel afhaengighed af din partner, af dine foraeldre, af ldre sgskende
eller af andre. Det betyder, at din livsfaelde med tiden har faet noget sandhed over sig, sa du —
udover at skulle arbejde med den — ogsa skal arbejde med at opbygge konkrete livsfeerdigheder.
Det kan veere feerdigheder omkring at betale regninger, at leegge budget, at lave mad, at skrive
ansggninger, at pleje venskaber osv.
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Afhaengigheden af andre kan have en hgj pris i form af begraenset frihed og selvbestemmelse.
Selvom det netop er, hvad du undgar, sa oplever du maske ogsa, at du ma tilsidesaette og
underkaste dig andre for at fa den tryghed, din livsfeelde har brug for.

Det kan veere, du “betaler” med sex, med ikke at sige dine behov, gnsker og meninger hgijt eller
maske ved mere generelt at indordne dig og ikke satte spgrgsmalstegn ved den andens valg og
handlinger, om end de ogsa pavirker dig. Din livsfaelde er netop en feelde, der fastholder dig i
afhaengigheden.

Selvom du maske ikke marker det i hverdagen, kan der underliggende vaere en fglelse af vrede
mod den anden, fordi du er i et "dobbeltbind.” Det vil sige, at du gerne ville vaere selvstaendig,
men ikke ved, hvordan det skal lykkes, og sa kan du fostre en indre vrede over din
partners/venners selvstaendighed og agens.

Du er saledes bade afhaengig af OG ma acceptere at indordne dig, hvis du skal have dit behov for
tryghed opfyldt. Det efterlader kun fa handlemuligheder.

Kikki henvendte sig, fordi hun ikke fglte sig opfyldt i'sit aegteskab med Bjarne, men
hun var samtidig bange for at sige det hgjt, pa grund af angstenfor at forholdet ville
kollapse. Hun stolede ikke pa, at hun kunne klare sig selv, hvis det skete. Hun var
vant til at Bjarne stod for alle praktiske ting omkring hus, have, gkonomi og ferier, og
bare tanken om at skulle kigge pa en bankkonto tog pusten fra hende.

Udtalt afhaengighed finder vi i diagnoserne angstelig, evasiv personlighedsforstyrrelse og
dependent personlighedsforstyrrelse, men ogsa i mange angstlidelser sa som agorafobi,
generaliseret angst og OCD kan der veere underliggende livsfaelder pa spil.

Kombineret med livsfaelden ”pessimisme/bekymring” vil du formentlig udvikle gentagne
depressioner og opleve en overvaeldende fglelses'af magteslgshed. Enten frygter du for, hvad der
vil ske, eller du er deprimeret over, hvad der er sket.

Hvis du, som nogle ggr, afskyr din‘afhaengighed af andre, s3 keemper du oveni livsfelden
formentlig ogsa med skyld og skam og lavt selvvaerd — hvilket kan fodre en
forkert/veerdilgs/defektheds-livsfeelde.

Nar vifgler os kapable og fortrgstningsfulde i forhold til at ting nok skal ga, og vi har tillid til, at
vi finder en vej, sa kan man tale om at vaere selvstandig og have autonomi.

Angstlidelser er,pa mange mader udtryk for praecis det modsatte.

Du kommer til at tvivle pa dine evner til at mgde verden og handtere de ting, der opstar af helt
naturlige og-uventede udfordringer i ethvert menneskes liv.

Med en afhaengigheds-livsfaelde oveni, hvor du ikke er blevet opmuntret til autonomi, og ikke
Ipbende har faet passende udfordringer, sa er du ladt i stikken ved enten at veere afhaengig af
andre eller ved at skulle lzere alt fra bunden af pa egen hand.

| forhold til en tidstypisk tendens af foreeldreskabet i 2010°erne og 2020°erne kan man tale om, at
det er en af bagsiderne af curling-opdragelsen eller ved det faanomen, at foraeldre overtager
deres bgrns liv og maske ligefrem lever gennem deres bgrn. Motoren i at leve gennem sine bgrn
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kan vaere forskellig, men at f&anomenet eksisterer, underbygges ved begrebet “empty nest
syndrom” “den tomme redes syndrom”, hvor foraeldre keemper med at skabe meningsfulde liv og
nyorientering, nar bgrnene bliver &ldre og har brug for mere autonomi.

| livsfaelde-sprog vil vi sige at livsfeelden ” sammenfiltring” formentlig ogsa er pa spil. At have
denne livsfaelde vil sige, at man er fusioneret med sin omsorgsgivers fglelser. Man taenker og
maerker det samme som ham eller hende og ved ikke, om det er den andens angst og usikkerhed,
man fgler, eller om det er ens egne fglelser. !

Pa denne made bliver athaengigheden og den negative forbundethed af andre endnu stgrre. Og
foraeldre og barn kan laene sig op ad hinanden i en negativ, afhaengighedsskabende symbiose.

| de tilfeelde, hvor man, af angst for repressalier, underkaster sig sine omsorgsgiver, vil livsfaelden
”afhaengighed” vaere kombineret med livsfaelden “underkastelse”.

Eksempel pa ophav

Overbeskyttelse overfor autonomi er to nggleord i forhold til udviklingen af livsfeelden
afhaengighed.

Du er formentlig opvokset enten med meget selvkgrende og utalmodige omsorgspersoner, der
ikke havde gje for, at du, i dit eget tempo, havde brug for at laere og prgve krefter med ting —eller
du er opvokset med meget overbeskyttende omsorgspersoner, der, i uheldig omsorg, har gjort alt
for dig, sa du ikke har lzert at ggre dig dine egne erfaringer og lert af egne fejl. Sidstnaevnte
scenarie ses oftere end fgrstnaevnte.
"Pas pal!” - ”er du nusikker pa, at det er en god ide?” — ”vi kan ogsa blive hjemme.
Det er sa hyggeligt” — "har du nu husket?!” —”og hvad hvis det bli’r regnvejr, hvad
gor du sa?” —"er det ikke bedre, jeg kommer og henter dig direkte?”

| denne, teknologiens tidsalder, er det ligefrem blevet normalt, at foraeldre overvager deres bgrn
eller er i kontakt med dem mange gange om dagen, selvom bgrn ogsa har brug for at veere sig selv
og udvikle sig pa egen hand. Endda ind i bgrnenes voksenalderen er foreldre begyndt at tage over
f.eks. ved at kontakte uddannelsesinstitutioner, lave leegeaftaler, sgrge for renggringen i deres
bgrns hjem osv. osv.

Der kan vaere gode og ngdvendige grunde til alle ovenstaende eksempler, men det er vigtigt, at
man som foraeldre er opmaerksom pa, hvilke og hvis behov der er pa spil. Og at man arbejder pa
at finde en balance mellem for lidt og for megen hjalp og for lidt og for megen autonomi.

Med denne'livsfeelde har du maske manglet gode rollemodeller, der har kunnet tage dig i handen
og @ge din tro-pa dig selv i takt med art og svaerhedsgrad af opgaver. Du har maske manglet at fa
lov til at prgve dig frem og bega fejl, sa du derigennem har kunnet opbygge en fornemmelse af
dine kompetencer, styrker og svagheder.

!'Se ogsa kapitlet om livsfzlden ”sammenfiltring/overinvolvering”
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Bade for lidt og for meget autonomi kan altsa skabe livsfeelden. Hvordan den optimale dosis af
selvstaendighed videregives, er der ingen regler for. Det kommer an pa det enkelte barns
temperament, leeringsstil, interesser og forudsaetninger.

B@rn har brug for, at deres omsorgsgivere tager ansvar for at deres egne behov og gver sigi at
skille dem fra deres bgrns. Og unge mennesker har brug for at vokse fra deres omsorgsgivere —
hverken for hurtigt eller for langsomt — men tilpas, sa de unge lerer at sta pa egne ben og leerer at
rejse sig, nar de veelter.

Det allervigtigste i udviklingen af selvstaendighed er en tryg og sikker base, der kan rumme; at
barnet bevaeger sig veek og skaber sig selv igennem egne interesser, holdninger, fglelser osv.
Basen skal bade kunne bzere at barnet sgger veek og kommer tilbage og “lader op”. Med tiden gar
der leengere og lengere mellem “opladningerne” for at barnet (nu den unge voksne) til sidst star
helt pa egne ben med egne holdninger og veerdier.

| de vigtige udviklingsar skal der vaere plads til, at man prgver ting af, at man slar skaeve, og at
man kan komme og bede om hj=lp og stgtte uden at blive hanet, frataget opgaven eller pa
anden made devalueret.

Hvis mor eller far altid kommer og tager over, og man/ikke selv far mulighed for at prgve ting af og
lere i sit eget tempo, vil man maske konkludere, at'man ikke kan finde ud af noget og dermed
fremtidigt undga at forsgge.

| livsfeeldeterapi kaldes dette faenomen “invasion” eller “overtagelse”. Det kan handle om
praktiske opgaver, skoleopgaver, social interaktion etc.
Vi har nok alle sammen hgrt eller selv veeret fanget.i faelden, hvor vi taler pa barnets vegne

”Kikki synes, det er rigtig sjovt at lege med Anton”
”Anton vil gerne have en twister-is. Det elsker han!”

Underminering er en anden made hvorpa livsfaelden afhangighed kan udvikles?. Her vil barnet
opleve at det bliver udskammet eller hanet for sine forsgg pa at Igse en opgave, interagere med

verden osv.

"hvad sagde jeg?!” — "hvis ikke man vil hgre, ma man fgle” —”jeg sagde jo, det ville
ga sadan”

| forskningen taler man om indlaert hjeelpelgshed, der kan fgre til depressive tilstande.

| og med at-den-sikre base er sa tidligt et feenomen, vil de fleste afhangigheds-livsfaelder udvikles
allerede omkring barnets 1.-3. ar3

Forzeldrenes made at opmuntre barnet til at ga ud og mgde verden pa egen hand, og/eller deres
made at vise egen nervgsitet og usikkerhed pa, er afggrende for udviklingen af denne livsflde.

2 Young, J. “Reinventing your life” (1993)
3 Young, J. “Reinventing your life” (1993)
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Hvis barnet har rollemodeller, der tgr udfordre sig selv, prgve nye ting af og “vaere i den naermeste
udviklingszone”?, vil der vaere en stgrre sandsynlighed for at barnet selv far mod pa det.

Pa den anden side vil det dog veere overvaldende for et barn, hvis dets rollemodeller igen og igen
ukritisk kaster sig ud i nye ting og ikke evner at skabe og vaere en stabil og tryg base. S3 dannes der
ikke en afhaengigheds-livsfaalde men maske en forladtheds-livsfalde, en fglelsesmaessigt
forsgmthedslivsfeelde eventuelt betinget af en ufravigelige normer-livsfeelde.

Som en vaesentlig pointe kan man ogsa tilegne sig livsfaelden "afhaengig” ved senere i livet — og
maske ganske pludseligt — at blive afhaengig af sine omgivelser, fordi man kommer til skade, bliver
invalideret eller syg. Nar livsfeelden opstar pa denne made, kan den vaere indholdsmaessigt
anderles end ved en opvakstbetinget livsfaelde, men typisk vil man have de samme
felelsesmaessige reaktioner (se nedenfor).

Eksempel pa livsfelde-tanker

"hvordan skal jeg ggre det?” —”jeg klarer det ikke, det gar galt” — "vil du ikke hjelpe mig?” —"du
er meget bedre til det end mig?” —”hvad synes du?” —”det her er alt for meget, det kan jeg ikke
selv” —”jeg har brug for dig”

ELLER

III

"jeg kan selv!!” —"jeg skal ikke have nogen til at bestemme over mig” —"ud!!”

Eksempel pa livsfelde-fglelser

massiv fglelse af hjelpelgshed, angst, nervgsitet, uro og usikkerhed. Maske ogsa undertrykt vrede
overfor dem, der ikke er begraenset pa samme made som en selv. Dette gaelder isaer, hvis
livsfaelden er tilegnet senere i livet.

Eksempel pa livsfaelde-handlinger

1. Handlinger, ndr man svinger med livsfaelden
Beder andre om hjalp til selv ganske sma ting — er meget usikker pa, hvordan ting
skal' ggres — og spa@rger hellere en gang for meget end en gang for lidt. Overlader
helst afggrelser og beslutninger til andre. Fremstar uselvsteendig og trives bedst med
at indordne sig.

1. Handlinger, ndr man svinger mod livsfeelden
Er uafthaengig og selvkgrende i en grad, sa man stort set aldrig spgrger andre til rads —

heller ikke nar det er pa sin plads og ngdvendigt.

2. Handlinger, nar man undgar livsfeelden

4 Den russiske psykolog Lev Vygotsky (1896-1934) forskede isar i berns udvikling, og var blandt andet interesseret i,
hvordan man skaber de optimale vilkar for indlering
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Undgar at patage sig nye opgaver og udfordringer. Kommer med (darlige)
undskyldninger for ikke at patage sig ansvar eller for at “springe i malet”. Drikker
eller dulmer for ikke at maerke egen usikkerhed

Den hensigtsmaessige livsfaelle - passende selvtillid og fglelse af
kompetence

er lykkedes, nar du fgler dig i stand til at veelge og tage beslutninger og Igse de opgaver, som
hverdagen og livet bringer OG kender din egen begransning, sa du ved, hvornar du skal bede om
hjeelp. Med andre ord en sund selvtillid og indsigt i egne evner og begraensninger.

Som tidligere naevnt er det allervigtigste i udviklingen af selvstaendighed en tryg ogsikker base, der
kan rumme, at du bevaeger dig vaek fra den og skaber dig selv i form afiinteresser, holdninger;,
folelser osv.

Det betyder, at der er plads til, at du prgver ting af, at du slar skave, at du har dine egne
holdninger, og at du kan komme og bede om hjzlp og stgtte — eller at du kan lufte dine meninger
- uden at blive hanet, frataget opgaven eller pa anden made devalueret.

Behov
friggrelse, autonomi, passende udfordringer, passende tryghed

Forandring af livsfaelden afhangig

1. Det allerfgrste trin i at arbejde med livsfeelden afhaengig er at skabe/finde en tryg base.
2. Det naeste skridt er, at du begynder at bevaege dig vaek fra denne trygge base

3. Trin 1 kan nas ved at finde de omrader i livet, hvor du fgler dig (rimelig) sikker, selvstaendig
og tryg i at handle, sige, ggre etc. Hvor i dit liv oplever du at fgle dig mest sikker og tryg?
Hvordan ser det ud,nar du er der? Hvad ggr du, teenker du, maerker du, nar du er i din
sikkerheds- og tryghedszone?

4. Nar det star klart for dig, har du indirekte ogsa lavet oversigten over, hvor og i hvilke
goremal og situationer, du fgler dig utryg, bliver usikker og far angst.

5. Inden du begynder pa udvidelsen af din tryghedszone, sa prgv at fornemme den glaede og
tryghed og enkelhed, som du plejer at have, nar du bager (hvis det f.eks. er et omrade,
hvor du fgler dig tryg, selvsikker og kompetent). Maerk "bage-fornemmelsen” i kroppen,
fornem den i dit andedrzet og forsgg at zoome ind pa den med hele din opmaerksomhed.
Maske kan du lave dig et lille tegn eller bevaegelse, som repraesenterer den gode
fornemmelse, sa du nemmere kan finde den og overfgre den hen til andre situationer.
Nar jeg arbejder med mine egne livsfelder, har jeg laert min krop et tryghedssignal, hvor
jeg lige retter mig op og grounder mig selv i kroppen. Denne lille, kropslige bevaegelse gar
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imod og naermest kortslutter min livsfaelde, sa jeg far mulighed for at veelge, hvordan jeg
gnsker at handle i den givne situation.

6. Til mine klienter indtaler jeg ofte en lille lyd-memo, som de kan bruge til at kortslutte deres
livsfaelde-automatik. Det vigtigste er faktisk ikke at ggre noget andet. Det vigtigste er
kunne vaelge, hvad man gnsker at ggre. Nar vi tager automatikken og livsfaelderne ud af
situationer, bliver vores valg mere i overensstemmelse med vores vardier, og hvem vi
egentlig er.

7. Naeste skridt er, ud fra din liste over (u)tryghedsomrader, at du begynder at.udfordre nogle
omrader, som du har undgaet. Det kan veaere alt fra at ringe til en myndighedsperson;til at
betale regninger, til at kontakte en gammel ven.

Begynd med at udfordre dig pa en enkelt — og gerne den nhemmest taenkelige - ting, du kan
udvide din tryghedszone med. Hvis du f.eks. har en tryg base med at bage eller pa anden
made vaere praktisk, sa prgv at skubbe zonen ved at invitere nogle med til at bage, at bage
noget nyt eller afprgve nogle nye ingredienser. Hvis din tryghedszone er vejen til og fra
arbejde, sa prgv at veelge en anden vej, invitere nogle til at kdre med, kgre senere afsted
oSV.

8. Prgvifgrste omgang selv at Igse opgaven, og hvis det er for svaert, kan du bede om hjzelp
til den konkrete del af opgaven, hvor du er gaet i sta. Prgv sa selv igen. At leere nye ting
tager tid, blinde veje og mange forsgg. Ogsa som voksen!

9. Husk at fejre dine succeser og at lzere af de benspaend, der opstar. Mind dig selv om, at det
er helt nye feerdigheder, du er i gang med at leere. Ligesom der ingen grund er til at ga i
skole, hvis man kan'det hele pa forhand, sa vil du ogsa, med disse nye tiltag, opleve, at du
kommer til kort, at det er sveert, og at du har lyst til at give op. Det er ingen skam, det er
naturligt.

10. Mind-dig om, hvad din motivation, for at ga ind i dette arbejde, er. Jeg kan garantere, at
belgnningen og friheden er langt hgjere end investeringen. Og jeg ved, at du er alt sliddet
veerd! Hyis du har lyst, er du velkommen til bade at dele dine sejre og dine benspaend med
mig og andre i samme situation®

11. Forsta baggrunden for din livsfaelde. Maerk, se og forstd, hvordan dit barne-jeg har udviklet
denne livsfaelde. Maske ved at blive overbeskyttet og ikke fa lov at laere og lave fejl pa egen
hand; maske ved at blive underbeskyttet og alt for tidligt og alt for meget vaere blevet

5 Mit gnske er at etablere et forum for mennesker, der taget livtag med livet, og som gnsker at vare en del af et
gensidigt netveerk til stotte, leg, udveksling og lethed. For at deltage i forummet er det et krav, at man tilegner sig
kendskab til egne livsfelder og et commitment til at arbejde med disse livsfaelder.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

kastet ud pa dybt vand og vaeret ved at drukne. Eller maske er der en helt tredje baggrund
for din livsfaelde.

Kig pa dine relationer og se pa, hvilke der fastholder dig i din afhaengighed, og i hvilke
relationer, der er mulighed for at vokse og blomstre mere. Tit finder vi sammen med
partnere eller venner, som forsteerker det, vi har med os, og dermed fastholder de os
utilsigtet i vores livsfeelder.

Hvis det er tilfaeldet, kan det vaere godt at tale om det, sa det ikke fgles utrygt for den
anden, hvis du pludselig begynder at andre dine vaner. Det kan ogsa vaere dine relationer
foler sig truet af din ggede selvsteendighed, og det kan vaere, at der pa den-baggrund er
brug for, at | sammen far hjlp til at arbejde med dette.

Hvis du kan se, at du og din partner fastholder hinanden i et afha&ngighedsforhold, hvor du
er afhaengig, og den anden er overbeskyttende/styrende, sa giv den anden.mulighed for at
kigge pa sine egne mgnstre. Det vil give jer begge mere frihed.

Vaer opmaerksom pa alle former for sikkerhedsadfaerd, der g@r, at du fastholdes i din
livsfaelde. “Det lykkedes kun, fordi jeg brugte fem timer pa det.” ”Hvis jeg ikke havde
dobbelttjekket, var det gdet galt.” osv.

Mange sma skridt ggr dig efterhanden mere sikker og selvstaendig og vil pa sigt fgre til en
gget oplevelse af frihed. De f@rste' mange skridt vil givetvis gge din usikkerhed og angst.
Det er en del af det at "lzere at kgre bil.”

Nar du er ved at give op, sa hold fasti fordele og ulemper pa kort sigt og lang sigt ved
henholdsvis at blive'ved at lade livsfaelden bestemme og ved at andre den.

Selvom duikke selv er skyld i at have din livsfelde — og maske er det ligefrem meningslgst
at snakke om skyld overhovedet - sa er der kun dig til at &ndre og arbejde med, hvordan
durgerne vil leve dit liv fremadrettet.

Det folelsesmaessige reparationsarbejde i fortiden er isaer vigtigt. Det vil sige, at du
arbejder med, hvor din livsfaelde er blevet skabt. Maske kan du, ved at lukke gjnene,
komme tilbage til tidligere fglelser af at mislykkes. Hvad var omstaendighederne, hvad blev
der sagt/gjort?, og hvad havde dit barne-jeg haft brug for at maerke, se og hgre. Giv dit
barne-jeg det, som manglede dengang.

Dette punkt kan vaere sveert(!) at arbejde med selv, sa maske vil du have brug for at fa en
hjeelp af en schematerapeut.

8 Personlig udvikling ® Ledelsesudvikling ® Supervision ® Undervisning ® Mediation
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