Livsfaelden Underkastelse

Livsfeelden, der handler om at underkaste sig andre af frygt for deres reaktion

Zilla er ganske fremmed for terapi og henvender sig kun, fordi hun er blevet mor og,
som hun siger, kun gnsker det bedste for sin datter. Zilla ved, at det bandemiljg, hun
faerdes i, er usundt for datteren, men Zilla kender ikke til andet, og hun ved ikke,
hvordan man agerer udenfor dette miljg.

Zilla er opvokset i en svensk ghetto. Foraeldrene var skilt, og mor, som Zilla, boede
hos, arbejdede meget. Zilla havde et synligt handicap som barn, og hun klarede sig
ved at mobbe andre og, ved, som barn, at indtage en klar fgrerposition i pigeflokken.
Med tiden leerte hun at alliere sig med ”de steerke” i miljget — ogsa selvom det
kostede forskellige ydelser. Keeresteforholdet til bandelederen gav hende tryghed,
om end hun matte underkaste sig hans behov. Zilla gnsker at give sin datter noget
andet end det, hun selv har faet. Fgrst og fremmest tryghed og tillid i'sig selv.

Jgrgen, en ung mand i midten af 30°erne, havde af flere omgange dannet par med
Denise. Denise havde to bgrn med en tidligere kaereste.

Jgrgen henvendte sig pa baggrund af et hurtigt eskalerende alkoholmisbrug.

| takt med det terapeutiske arbejde, foldede der sig.en par-problematik ud, hvor
Jgrgen var blevet mobbet, truet og udnyttet af sin kaereste og hendes familie.
Kaeresten havde truet og manipuleret sig til pengegaver og andet, som Jgrgen ikke
forstod, han var gdet med pa. Hans blgde punkt var angsten for at blive forladt,
hvorfor han igen og igen lod sig overtale til det ene og det andet — for til sidst helt
at miste sig selv (underkastelseslivsfaelde i kombination med forladthedslivsfeelden).
Forladthedslivsfaelden bar han. med sig fra sin meget tidlige ungdom, hvor han
mistede sin far. Et tab der, uden han vidste det, havde sat sig sa dybt, at han endte
med at ggre ting mod sin egen overbevisning og vaerdier, fordi livsfaelden var sa
steerk.

Grundet Jgrgens i gvrige solide livsfaeller lykkedes det ham ret hurtigt at stoppe med
sit misbrug, traekke sig endegyldigt fra forholdet og begynde at dyrke sine gamle
interesser og relationer, som han ogsa havde afskaret sig fra for at please kaeresten.

Oplevelse i nutiden

Af angst for hvad andre kan og vil ggre mod dig, fgler du dig tvunget til at lade dem styre. Du kan
ikke se dig ud-af, hvordan det kan veere anderledes, da du er bange for konsekvenserne. Du far
ikke fremsat dine gnsker eller sagt fra, nar du er uenig.

Du lader andre tage kontrollen, fordi du frygter, hvad der vil ske, hvis du seetter dig op mod den
anden. Det kan veere forskellige former for negative konsekvenser som straf, vrede, forladthed,
tavshed, udstgdelse eller vold som du frygter mere end at give din selvbestemmelse fra dig. Med
en underkastelses-livsfaelde overgiver du kontrollen til andre, fordi du f@ler du ikke har andre
valg. Du er bekymret for at blive straffet, medmindre du ggr hvad den/de andre vil. Hvis du har
denne livsfaelde, undertrykker du dine fglelser - og isar din vrede og frustration — ofte pa grund
af frygt for den andens ditto.

1 Personlig udvikling ® Ledelsesudvikling ® Supervision ® Undervisning ® Mediation

© Randi @ibakken, 2025 - www.schema.dk


http://www.schema.dk/

Livsfaelden viser sig ofte som overdreven eftergivenhed og loyalitet kombineret med fglelsen af at
veere fanget. Ofte vil der med denne livsfaelde veere en omkostning i form af ophobet vrede, der
kommer til udtryk gennem ukontrollerede fglelsesudbrud, psykosomatiske symptomer,
tilbagetraekning, passive-aggressive handlinger og/eller en eller anden form for misbrug.

De to vaesentligste former for underkastelse er:
A. Underkastelse af behov: Undertrykkelse af ens praeferencer, beslutninger og
gnsker.
B. Underkastelse af fglelser: Undertrykkelse af fglelsesmaessige udtryk (seerligt vrede).

Forskellen pa denne livsfaelde og selvopofrelses-livsfeelden er, at man ved sidstnavnte “frivilligt”
saetter sig selv til side. Jeg vaelger at saette frivilligt i gdsegjne, da alle livsfaelder per definition,
ophaever frivilligheden og far os til at ggre x/y/z helt ubevidst.

Ved selvopofrelses-livsfeelden saetter man med andre ord sig selv til side; ikke af frygt for
konsekvenserne fra den anden, men fordi man synes man bgr jf. ens egne indre regler. Man kan
ikke veere andet bekendt, fgler man. Fglelserne der fglger med underkastelseslivsfaelden er derfor
ogsa mere angst, mens den for selvopofrelses-livsfaelden er/darlig samvittighed og skyld.

Eksempel pa ophav

Hvis du har udviklet underkastelseslivsfaelden som guide for din made at vaere i verden pa3, er
det fordi du har laert, at der ikke er plads til dine gnsker og behov, og at du — pa den ene eller pa
den anden made - vil blive straffet, hvis du udtrykker dem. Det kan vaere straf i form af
eksklusion, vold, fratagelse af rettigheder, han og udstillelse.

Det har med andre ord vaeret for farligt at satte dig selv og dine behov igennem.

Tit vil der vaere tale om en opvaekst i et fysisk, seksuelt eller fglelsesmaessigt voldeligt hjem eller
omgivelser.

"Spis eller bliv spist” er en‘af de leveregler, der hersker. Og som den sarbare og afhangige part,
som barnet er, har man typisk ikke andre muligheder for at overleve end at indordne og
underkaste sig.

Eksempel pa tanker

"selvfglgelig, hvis du mener det” — “undskyld, undskyld, undskyld! Det burde jeg have taenkt pa” —
"det er helt rigtigt, jeg ved det godt” — “det bestemmer du” —

Eksempel pa-folelser

ofte vil man forsgge at undga at maerke noget, men bagved skjoldet findes massiv angst, sorg,
ensomhed samt indestangt frustration og vrede. Ofte kan forvirring ogsa fylde en hel del, idet
man ikke kan forstd, hvorfor man bliver straffet, nar man jo ggr ”alt det rigtige” ifglge den andens
krav og forventninger.

Det som barnet, og ogsa mange voksne i misbrugende relationer ikke forstar er, at de, i bund og
grund, ikke har kontrol over den andens misbrugende og ydmygende adfzerd, uanset hvor
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meget de indordner sig og dukker nakken. Simpelthen af den grund at defekten ikke ligger hos
offeret, men hos krankeren.

Som den underkastende kan du have en fornemmelse af at have indflydelse pa, hvor meget du
bliver straffet/truet/misbrugt/hanet, men i bund og grund er det kun den anden, der bestemmer.
Du er med andre ord, i den andens vold og bliver behandlet efter hans/hendes forgodtbefindende.

Eksempel pa handlinger
1. Handlinger, ndr man svinger med livsfaelden
Lader andre styre og traeffe valgene for én. Underkaste sig andres meninger,
handlinger, beslutninger etc. for at undga straf. Dette sker ogsa udenfor.den
misbrugende/straffende relation — enten den er historisk eller nutidig.

2. Handlinger, nar man svinger mod livsfaelden
Bliver oprgrsk, styrende og udnyttende. Far sin vilje.igennem ved at true eller knaegte
andre.

3. Handlinger, nar man undgar livsfeelden
Isolerer sig for at undga at blive styret, eller undgar at maerke sig selv ved f.eks. at
overtrane, misbruge etc.

Den hensigtsmaessige livsfeelle - frihed til at udtrykke sig og til at hvile i sig
selv

Handler om retten og evnen til at udtrykke sine fglelser, behov og gnsker i gensidig respekt - ogsa
nar man skiller sig ud fra sine omgivelser. Det indeholder'ogsa evnen til at vaere abne overfor
andres ret til at udtrykke sig samt vaere aben overfor uenigheder og pa baggrund heraf kunne
indga kompromisser. Der re plads til os alle med vores forskelligheder, ligheder og uenigheder.

Behov
tryghed og sikkerhed, autonomi, validering i form at ret til at maerke og udtrykke fglelser og
behov, keerlighed

Forandring af livsfeelden-.underkastelse

1. For at @ndre denne livsfeelde er det vigtigt at du forstar, hvor den kommer fra, og
hvilke forhold i din opvaekst, den er opstaet og har udviklet sig i. Formentlig har du
en historik med at blive kuet og undertrykt, eller du har veeret vidne til det i dine
omgivelser. Jungleloven gzlder ikke for mennesker, selvom det er den, du maske er
opvokset under. FN har af en grund udarbejdet en bgrnekonvention med 42
rettigheder for bgrn.

2. Skriv situationer ned fra din voksne fortid, hvor du har ladet dig styre af andre og
ikke faet sagt fra af angst for din egen eller andres sikkerhed og/eller af angst for de
andres reaktioner. Prgv at gennemga, hvad du gerne ville have gjort og sagt, hvis
den samme situation udspillede sig i dag, og du vidste, at du var i sikkerhed.
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Nad du skal arbejde med dette punkt, kraever det, at du kan vaere uforstyrret, og at
du giver dig god tid. Det er ikke en opgave, der kan Igses |laes-og-forsta-agtigt. Den
skal maerkes og genopleves. Og derfor vil jeg anbefale, at du far hjzlp af en
schematerapeut, eller at du som minimum har en aftale med et menneske du stoler
pa, nar du har lavet gvelsen, sa | sammen kan tale om den. At arbejde med
folelsesafgiftning er staerke sager, sa sgrg for, at du har lavet et trygt set up, inden
du garigang.

For at sikre den stgrst mulige koncentration kan du i et langsomt tempo indtale
nedenstdaende punkter og spgrgsmal, sa du ikke skal veere afhaengig af Igbende at
skulle laese punkterne.

Luk gjnene og fa et billede af dit barne-jeg i en svaer situation i din barndom. Hvad
bliver der sagt og gjort, hvordan reagerer de voksne. Hvordan reagerer.den lille dig?
Hvad har du brug for? Saet en voksen ind til at beskytte dig som barn. Det kan vaere
den voksne dig eller en anden voksen fra din fortid eller nutid, som du har tillid til
og stoler pa. Lad den voksne ga imellem og fjerne dit barne-jeg fra situationen eller
pa anden made sg@rge for at dit barne-jeg ikke lider overlast. Mzrk forskellen for dit
barne-jeg, nar der er en, der beskytter dig og sikrer din tryghed og dine rettigheder
og behov. Maerk fglelsen, og lad den fylde din krop. Maerk, at du kan slappe af. At
du er okay. At du ikke skal vaere bange. Husk fglelsen og lad den grundfaeste sig i
din krop, sa du kan genfinde den senere. Vid, at det var sadan det skulle have fgltes,
og at det er din fglelsemnu, som du kan have med dig.

. Visualiseringen handler ikke om at omggre, hvad der er sket, men om at give dig en

folelsesmaessig oplevelse af, hvordan det fgles, nar ens fglelsesmaessige behov
megdes. Sadan skulle det have lydt, fgltes, maerkedes.

Se pa dine relationer i din-nutid. Bade privat og arbejdsmaessigt. Lav en liste over,
hvem du trygt kan forestille dig at eksperimentere med sige fra overfor, og hvem du
ikke kan. Begynd at udvide feltet, sa du tager dine gode erfaringer fra trygge
relationer med til mindre trygge relationer. Andre vil formentlig reagere p3, at du
gor noget andet, end du plejer. Mind dig om, at du har ret til at sige fra. Ogsa uden
en begrundelse. Det er en rettighed alle mennesker har. Mind dig om, at det er dit
liv, og at du er i gang med at tage kontrollen tilbage over det.

En kontrol, som du maske aldrig har haft — eller du maske meget tidligt har mistet.

Traek dig fra relationer, der er dominerende, aggressive og truende. Du er mere
veerd end det. Hvis du ikke har ret til at vaere dig selv med hele dig og sta op for dig
selv, sa er der formentlig tale om mennesker, der ikke reelt elsker dig, og som helt
sikkert ikke er i stand til at passe pa dig.
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8. Keerlighed er at saette fri. Keerlighed er ikke at holde andre fangne eller at true sig til
deres accept eller omsorg. Sa er det keerlighed, der fylder i dine naermeste
relationer i dag, eller er det dominans?

9. Husk at du tager disse skridt i keerlighed til dig selv, fordi du inderst inde godt ved,
at du har ret til at veere dig og ikke skal ligge under for andres vrede, andres
selvusikkerhed og andres dominans og krav. Du har, som alle andre, fortjent
friheden til at veere dig.

10. Laes om personlige rettigheder, skriv dem ned og haeng dem op, sa du ikke kan
undga dagligt at komme forbi dem

11. Taenk pa dit barne-jeg, og hvad den side af dig til stadighed bliver udsat for i dag.
Selvom du er voksen, har du stadig et barne-jeg med dig, som harkrav pa at blive
passet pa. Som har krav pa at fgle sig tryg og elsket<3

12. Jeg ved, det er meget lettere sagt end gjort, men bare det at du sidder og laeser
disse linjer, beviser, at du gnsker at skabe mere plads til at vaere dig selv pa en
anden made end hidtil. GODT GAET!

Jeg ved ogsa, at det kan vaere sveert at tro pa, at keerlighed kan vaere ubetinget
uden at det kommer med et prisskilt pa underkastelse, men det er sandt. Og med
disse skridt gnsker og haber jeg for dig, at du ogsa kommer til at opleve det©
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