Livsfeelden Urimelige standarder & krav

Livsfeelden, der handler om, at det aldrig kan blive godt nok

Caroline er yngst af to s@stre og i gang med gymnasiet. Hun gar meget op i sin skole
og bruger de fleste aftner og weekender pa at sikre et perfekt resultat. Carolines far
har aldrig lagt skjul pa sine veerdier om, at man skal yde fgr man kan nyde, og at
enhver er sin egen, lykkes smed. Nar Caroline fortaeller om sine eksamener, er det
lige sa vigtigt for ham, hvad hendes "naermeste konkurrenter har faet”, som han
udtrykker det. Caroline har, udefra set, stor succes i skolen, men hun synes altid, at
det kan ggres lidt bedre, lidt hurtigere, lidt mere.

Fornemmelse af at intet er godt nok er langsomt begyndt at blive overfgrt til
kroppen, som hun synes, ser forkert ud. | det stille begynder hun at traene mere og
forsgger ubemaerket at spise lidt mindre til maltiderne. Caroline henvender sig pa
grund af mistrivsel og begyndende anorektisk adfeerd.

Jimmy vokser op i en familie, hvor far er “konkurrencemenneske” - og alting bliver
oversat til ”"hvem kommer fgrst” —”hvem har de stgrste muskler” —”hvem rammer
bedst” osv. Denne konkurrencementalitet betyder ogsa, at man bliver haengt ud og
hanet, hvis man taber, synes noget er sveert eller ikke vil vaere med pa fars
praemisser. Ved aftensmaden kan far underholde med, hvordan han har ”sat sine
svagpissere af kollegaer til veegs”, og at “de bare er nogle fglelsesmaessige
kludedukker, der ikke kan noget”

Jimmy henvender sig grundet gentagne depressioner.

Oplevelse i nutiden

Du arbejder konstant for at mgde dine egne hgje standarder for praestation og vaeremade (f.eks.
etiske eller moralske regelsat) samt for at undga kritik fra dig selv eller andre. Du har svaert ved at
seette tempoet ned, og du fgler dig konstant presset. Du er effektiv og malrettet og arbejder med
to-do-lister. Kun det bedste er godt nok. Hvis noget ikke gar helt som du forventede, fortzeller du
dig selv, at du skulle have forberedt dig bedre, gjort dig mere umage eller have taget dig mere
sammen.

Livsfaelden urimelige standarder viser sig typisk ved, at du har en perfektionistisk tilgang og har

uforholdsmaessigt stort fokus pa detaljer. ALT skal veere indenfor standarden.

Du kan.ogsa have rigide regler og "bgr-taenkning” pa religigse, moralske, etiske eller kulturelle
omrader ilivet, og ggr alt, der star i din magt for at leve op til dem.

Du er maske overvejende glad for din livsfaelde, da du mener, det i virkeligheden er sadan man
bgr leve, og da du mener, det reprasenterer nogle gode standarder, der har bragt dig langt og
sikret dig succes. Du er formentlig ikke helt villig til at se pa de omkostninger livsfeelden har, da du
mener, det er et spgrgsmal om at tage sig sammen.

Praestation, tid og effektivitet er nggleord, nar du har denne livsfeelde.

Med denne livsfaelde er du i fare for at udvikle OCD eller en mere tvangsmaessig
personlighedsforstyrrelse, ligesom du vil veere i gget risiko for at fa stress i form af, at din krop
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siger fra og seetter ud. Psykosomatiske reaktioner ses ogsa ofte i tilknytning til denne livsfeelde.
Simpelthen fordi kroppen siger fra, nar hovedet ikke evner at ggre det. Og fordi det vil opleves
som et for stort nederlag at ga pa kompromis med egne standarder; sa sgrger kroppen for en
talelig udve;j.

Eksempel pa ophav

Du kan meget vel vaere vokset op i en familie, hvor dyder og korrekthed vaegtede hgjt, og hvor der
var en rigtig og en forkert made at opfgre sig pa. Der var stor vaerdi i at have de rigtige meninger,
at opna gode resultater og ggre sig umage. Undskyldninger og overbaerenhed fandtes/ikke, og det
var vigtigt at leve op til andres forventninger; ogsa pa bekostning af ens egne gnsker. Du blev
muligvis sammenlignet med andre, saledes at interessen for din praestation afhang af, hvad dine
venner havde opnaet. Leg og frihed kom efter pligter og opgaver, og du udviklede maske en hel
angst for praestation (eksamen, opgaveaflevering, sportsstaevner etc.) — eller du udviklede maske
en stor tilfredsstillelse herved.

Livsfeelden ses ofte i kombination med — og som en betinget livsfaelde til livsfaelderne "forkert,
veerdilgs, skam” eller “forladt, afvisning, svigt”. Det vil sige, at jeg har udviklet livsfaelden
"urimelige standarder og krav” for at undga at fgle mig forkert, eller for at undga at andre skal
vende mig ryggen/svigte mig.

"Hvis bare jeg gor det perfekt, sa er jeg ok”
"Hvis bare jeg vinder guld, sa vil min far vaere stolt af mig og gide tage med til
treening”

Hvis livsfaelden er betinget, betyder det; at kontakt og accept har vaeret betinget af, at du klarede
dig godt. Og da alle bgrn har brug for disse grundlaeggende fglelsesmaessige behov?, sd har barnet
laert at yde maksimalt (og ogsa over evne) forat sikre sig nogle af disse livsvigtige, fglelsesmaessige
behov.

Et eksempel kanwvaere, at du som barn'blev ignoreret, hvis du fik under 10. Det kan ogsa veere, at
den hgjeste karakter abnede for din mors eller fars interesse og kontakt, hvorfor det var
"livsngdvendigt” at praestere og konstant opna ikke bare gode resultater — men virkelig gode
resultater.

Eksempel palivsfelde-tanker

"videre, det er ikke godt nok” —"kom s3, hvor sveert kan det veere?!” —"hvis jeg nu bare lige
arbejder 2 timermere i dag, sa er jeg i hus” —”jeg kan ogsa lige...” — "vi burde ogsa se den
udstilling, den har faet sa god kritik” —”man kan, hvad man vil” — ”yde fgr nyde” — “forfra. Det skal
veere helt perfekt”

Eksempel pa livsfelde-fglelser
skyld, skam, uvaerdighed, darlig samvittighed

'se mere om behov i kapitlet "Fglelsesmaessige behov”
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Eksempel pa livsfaelde-handlinger

1. Handlinger, ndr man svinger med livsfaelden
Bruger urimelig megen tid og energi pa praestationer og pa at forsgge at vere
"perfekt?”. Det kan vaere i forhold til udseende, skolepraestationer, fremtraeden,
forzeldrerolle etc. Har tydelige krav til, hvornar noget er godt nok. Hviler ikke pa
laurbzerrene, men er altid i gang. Kan se ned pa og eller misunde dem, der tager livet
mere roligt.

2. Handlinger, nar man svinger mod livsfaelden
Udfgrer opgaver pa en forhastet og maske ligefrem sjusket made. Giver sig selv
umulige vilkar, saledes at en god praestation stort set vil vaere umulig, og saledes at
en svagere praestation kan forklares grundet svaere vilkar. F.eks. at tilmelde sig
6.semesters fag pa 2.semester. Hvis det lykkes, er man en helt, hvis det mislykkes, er
det forstaeligt, fordi det var alt for sveere odds!
En laissez faire tilgang til et eller flere livsomrader. Forholder sig ikke til egne evner
og talenter. Sjofler sine muligheder.

3. Handlinger, nar man undgar livsfalden
Undgar eller udskyder situationer og opgaver, der kunne indeholde en form for
bedgmmelse (inviterer ikke geester-hjem, siger ikke noget fagligt til mgder pa
arbejdet osv). Undgar konkurrencelignende situationer, men maske ogsa hyggelige
spil med venner.

Behov: accept, passende udfordringer, leg, autonomi

Den hensigtsmaessige livsfeelle = rimelige og realistiske krav og
forventninger

Nar man fleksibelt og hvilende i sig selv - kan tilpasse sig konkrete situationer med deres krav og
forudseetninger. At man kan veelge frit mellem at give 100%, ingenting eller et sted midt i mellem,
afhaengig af, hvor vigtig situationen er for en.

Hertil kommer overbzerenhed overfor egne fejl og mangler samt en forstaelse for en sund
balancering af praestation overfor sundhed, relationer, genopladning osv.3

Det er ikke'ngdvendigt at preestere bedst — godt nok holder. Og nogle gange kan jeg endda veelge
at hoppe over, hvor geerdet er lavest, fordi jeg er opmaerksom pa mine ressourcer og
baeredygtigheden i, hvordan jeg bruger min energi.

"Le mieux est le mortel ennemi du bien" ('The best is the mortal enemy of the good')*

2 Perfekt er sat i citationstegn, fordi der ikke findes noget, der kan siges at vare perfekt. Perfekthed vil altid méles i
forhold til én bestem ting, og derved vil det ikke vaere perfekt i alle andre henseender. Samtidig kan man ogsé tale for,
at det, der synes perfekt fra en vinkel, ikke er det fra en anden.

* Lockwood, G & Perris, P (2012)
4 Montesquieu omkring 1726
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Forandring af livsfeelden urimelige standarder

1. Allerfgrst er det vigtigt at kortleegge oprindelse af din livsfeelde. Det kan du enten
gore ved, at teenkte tilbage pa din barndom, eller at arbejde med tilbageblikket i en
visualisering.

Veelger du sidstnaevnte, vil jeg anbefale, at du ggr det med en schematerapeut;
eller alternativt aftaler med en ven, at vedkommende skal veere hos dig igennem
visualiseringen. Og sa | kan fglge op sammen efterfglgende. Visualiseringer er en
motorvej ind til vores fglelser, og derfor kan det fgles ret overveeldende.

En visualisering betyder, at du lukker gjnene og genskaber fglelserne og de
kropslige fornemmelser i dig selv fra livsfeelden. Det kan veere vrede, tristhed, indre
uro, anspaendthed eller andet. Lad denne fglelse guide dig tilbagetil et minde i din
barndom. Genoplev situationen som dit barne-jeg og med denvoksne dig.som
vidne i situationen. Merk, fgl, fornem, hvordan det var for dig som barnat sta i, og
meerk, fgl, fornem ogsa, hvad du som voksen gerne ville have gjorteller sagt, hvis
du havde vaeret der dengang tilbage i tiden.

2. Se dig selv som barn, og fornem, hvordan stemningen er i dit hjem efter du f.eks.
har faet en opgave tilbage, eller du er.i gang med den. Hvordan ser dine forzeldres
ansigter ud, hvad er de optaget af, hvordan mgder de dig?

Prgv at stil skarpt pa, hvornar og hvordan du lerer, at noget altid kan og skal ggres
bedre, at kun det bedste er godt nok osv.

Hvordan er det at have disse standarder haengende over hovedet som barn? Er de
et ekko af dine foraeldre, af dine lzerere, af en instruktgr? Hvad betyder disse harde
standarder for dig som barn? Hvilke omkostninger og hvilke belgnninger er der i
dem? Hvordan er det,.nar.de ikke er der? Hvad laver du sa? Hvem er du sammen
med?

Det kan godt veere, at tingene ikke ngjagtigt har udspillet sig, som de er i
visualiseringen, men uanset det, sa er det, hvad dit barne-jeg har opfanget af
budskaber fra dengang i forhold til lige ngjagtig dette omrade omkring praestation.

3. Lav en liste.over-omrader i dit liv, hvor dine ufravigelige og urimelige standarder og
krav er til stede.

4. Notér fordele og ulemper pa kort og lang sigt ved kontinuerligt at fglge disse
standarder.

5. Hvad er din katastrofetanke om ikke leengere at have disse standarder? Udpensl dit
vaerste skraekscenarie i detaljer. Skriv gerne dit katastrofescenarie ned. Leeg det
vaek et par timer, find det frem og laese det op for dig selv. “hvis jeg ikke laengere
har livsfeelden “urimelige standarder” og ggre mig sa umage, som den har laert mig,

”

sa vil der ske fglgende......... .
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10.

11.

12.

13.

Nar du kigger pa scenariet, hvor realistisk vurderer du s3, rent objektivt, det er,
baseret pa dine erfaringer, dit kendskab til dig selv og dine omgivelser?

Selv hvis det vaerste skulle ske, hvad ville du sa kunne ggre?

Forestil dig nu, og udpensl til mindste detalje, hvordan du forestiller dig livet uden
de urimelige standarder, som du har naevnt i punkt 3, vil veere. Husk at have gje for,
hvor meget tid, opmaerksomhed og energi de kraever.

Lav en liste over de ting, som du vil fa tid og overskud til, nar du ikke brugeral din
energi pa at leve op til din livsfaelde. Hvad er vigtigst for dig at skabe mere plads til?
Begynd at seette tid af til det og blive ved at holde fast. Maerk, hvad det ggr ved dit
humgr. Formentlig vil der bade komme skyld og skam; men pa sigt ogsa gjeblikke af
flow, af glaede, af ro.

Du kan eventuelt fa inspiration af spgrgeskemaet Valued Action Questionnaire af
Steven Hayes. Det kan hjzlpe dig til at klarleegge, hvilke vaerdier du har, hvordan de
samspiller med hinanden, og ud fra hvilke veerdier og prioriteringer, du gnsker at
leve dit liv.

Kig pa listen igen og vurder, hvilket omrade, det ville vaere mindst svaert at begynde
at arbejde med ved at skrue ned for dine standarder. Begynd og udhold
rastlgsheden og handletrangen. Det gar over, hvis du ikke giver efter.

Meerk, hvad det ggr ved dine naermeste relationer, nar du skruer ned for livsfaelden
og dermed for de urimelige standarder.

Hvis du er i tvivl om gyldigheden af at arbejde med at udfordre denne livsfelde, sa
forestil dig at du kraever det samme af dine (virkelige eller taenkte) bgrn eller andre
kaere, som du kraever af dig selv i punkt 3.
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