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Lene Sofie Arnesen (født 09.11.1970) er terapeut, kursholder og forfatter. Hun er utdannet gestaltterapeut og familieterapeut.

Som terapeut har hun hatt flere tusen samtaler i terapirommet. Gjennom sitt årelange terapiarbeid har hun utviklet eksempler og metaforer som kan gjøre det både enkelt og forståelig for deg å få en sunn selvfølelse og god psykisk helse.

Les mer om hennes tjenester her:

www.lenesofie.no


JEG ER HOS terapeuten min.

Jeg har gått til henne noen måneder nå.

Timen i terapirommet går fort og jeg får dårlig tid. Det er så mye jeg trenger å si. Ordene strømmer på. Hun stopper meg og spør mildt om jeg kjenner hvor pusten min er?

Jeg forstår ikke hva hun mener.

Hva har pusten med min historie å gjøre?

Jeg kikker på terapeuten. Hun ber meg se på henne og følge hennes pust. Så puster hun ut og inn med magen mens hun ser direkte på meg. Hun gjentar at jeg skal puste sammen med henne. Jeg klarer ikke og blir redd. Min terapeut setter seg ved siden av meg og tar armene rundt overkroppen min. Hun sier ikke noe. Jeg snakker heller ikke, men kjenner at det er greit at hun holder rundt meg.

Hun fortsetter å puste sakte og jeg kjenner at pusten min roer seg ned når jeg kjenner kroppen hennes. Pusten min begynner å få lyd. Jeg hulker. Det gjør vondt. Hulken er tørr og tung.

Hun holder rundt meg. Jeg tar hånden hennes hardt og ser ned. Det som skjer i meg er for kraftfullt til at jeg klarer å se direkte på henne, men jeg trenger nærheten. Jeg er ikke vant til kroppskontakt på denne måten.

Det er uvant at en eldre kvinne holder rundt meg. Samtidig er det utrolig godt og trygt.

Hulken får sterkere lyd. Jeg lar det komme; jeg er trygg sammen med terapeuten min. Jeg skjønner at det nå kommer gråt som jeg har svelget i mange år. Den har jeg svelget for å klare å være sterk. Den har jeg svelget fordi jeg ikke vil være svak. Den har jeg svelget for å kunne holde ut.

Akkurat nå trenger jeg ikke å svelge lenger.

Sammen med henne kommer gråten etter lange, tørre hulk. Hulkene er smertefulle, mens gråten letter på trykket. Jeg kjenner at kroppen roer seg ned. Terapeuten holder meg fremdeles. Hennes rolige stemme forteller at hun er sammen med meg og at det er greit å gråte. Jeg trenger ikke ta meg sammen. Jeg er ikke lenger redd. Jeg gråter over hvor urettferdig livet har vært mot meg. Jeg har gjort så godt jeg kan, men opplevd at motgang har strømmet på. Jo sterkere jeg har vært, jo tøffere har det blitt. Nå er kroppen sliten.

Jeg sier ikke noe; bare gråter. Terapeuten forstår.

Gråten er gammel og har ikke fått lov til å si noe.

Nå får den lov og det tar tid.

Jeg kan ikke huske at jeg har grått så lenge noen gang. Jeg kan heller ikke huske sist jeg gråt. Jeg har ofte forsøkt å få fram gråten, men den har ikke villet komme.

Terapeuten trenger ikke spørre hvor pusten min er nå. Hun holder rundt meg og gråten stilner. Nå klarer jeg å puste i takt med henne. Hun slipper armene mine og spør om det er greit at hun flytter seg tilbake til plassen sin? Jeg nikker. Er mye roligere nå. Jeg ser på henne og blir opptatt av hvordan hun ser ut. Hennes klare blå øyne smiler til meg. Jeg er ikke så stor selv, men hun er nok ti centimeter kortere. På tross av sin vevre skikkelse, kan jeg kjenne hennes styrke. Hun er tjue år eldre enn meg, og jeg aner mye livserfaring.

Jeg forstår at jeg ubevisst har brukt lang tid på å bli trygg på terapeuten. Jeg har ikke vært trygg på at hun er sterk nok til å tåle meg. Ved å måtte være så mye sterk alene, trenger jeg å kjenne hennes styrke for å tørre å være sårbar. Tydeligvis stoler jeg nå på henne nok til at jeg tør å gråte sammen med henne.

I denne terapitimen har gråten fortalt sin historie. Det er ikke sikkert den er ferdig med å fortelle. Jeg håper ikke det, for det var godt. Gråten hjalp meg til å komme mer på plass. Mot slutten av terapisamtalen spør hun om jeg trenger noe fra henne før vi avslutter? Jeg ber om en klem og hun holder meg på nytt i armene sine.

Jeg blir holdt og jeg blir tålt for å ikke bare være sterk. Ikke visste jeg hvor mye det skulle bety senere i livet å tørre å dele vonde følelser i stedet for å holde dem inne i meg og virke sterk og positiv utad.

15 år senere sitter jeg selv i terapistolen og får være den som hjelper andre mennesker å tåle sin sårbarhet.


Med utgangspunkt i personvernregelverket (personopplysningsloven og GDPR) har jeg vurdert risikoen for brudd på personvernet til bidragsyterne i boken og grunnlaget for bruk og publisering av historiene som følger:

Mine beskrivelser av klienter i terapirommet er anonymisert og omskrevet slik at det ikke skal være mulig å identifisere enkeltpersoner.

Terapiarbeidene er fortalt med utgangspunkt fra klienter som har gått i terapi hos meg og som selv ønsker at deres egne historier og erfaringer skal kunne være til hjelp for andre.

Alle terapihistoriene har blitt gjennomlest og godkjent av den personen historien gjelder. Alle klienter har skriftlig samtykket til bruk og publisering av sin egen historie. Med grunnlag i dette vurderer jeg at sannsynligheten for brudd på personvernet til bidragsyterne er minimal og at nødvendige lovkrav for bruk og publisering er ivaretatt.

Lene Sofie Arnesen
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Kapittel 1

Her er jeg, sammen med deg

JEG SER FOR meg at du sitter her sammen med meg nå. Muligens vil du nikke samtykkende til hva jeg skriver eller kanskje blir du forvirret over nye begreper? Gjennom årene har jeg fått mye kunnskap og erfaring i møte med ulike menneskers historie og livssituasjon.

Jeg har fått erfare at en av hovedgrunnene til at mennesker opplever endring og forbedring i terapirommet er at de får bekreftelse og støtte på hvem de er og hvordan de har det akkurat nå.

De har lenge prøvd å komme ut av tunge tanker, vonde følelser og lite energi alene. Ja, for det er når det gjør vondt nok at mennesker kommer i terapirommet. De har tenkt at de ikke har noen grunn til å ha det vondt, og at alt ligger til rette for at de skal være fornøyde med livet. Det gjør at de skammer seg over hva de føler og tenker, slik at den psykiske helsen blir enda verre og de føler seg alene og ensomme inne i seg.

Dette gjør meg frustrert. Mange ganger har jeg sukket oppgitt når jeg låser døren etter endt kontordag og tenkt at positive tanker er bullshit. En av grunnene til min frustrasjon er at mennesker ofte forbinder psykisk helse med å prestere. Du skal endre noe og det er noe du har gjort feil om du ikke er glad og fornøyd. Jeg er kjapp med å sammenlikne psykisk og fysisk helse. Du bebreider deg vel ikke like fort dersom du skulle fått en betennelse i kroppen? Mange mennesker godtar lettere at helsesituasjonen varierer fysisk enn psykisk.

Jeg pleier å si til mine klienter at jeg skulle ønske at jeg hadde et kamera i terapirommet. Da kunne de møte mennesker som deler sin historie.

Kanskje ville du også kjent deg igjen og følt en bekreftelse og lettelse? En lettelse for at du ikke trenger å skamme deg lenger for ikke klare å takle alt alene. En bekreftelse på at det er greit å kjenne på vonde følelser og tunge tanker?

Som terapeut er jeg sikker på at du hadde blitt veldig overrasket over hvordan mennesker som kan virke sterke utad, sliter med sin sårbarhet inne i seg. Eller kanskje du ikke hadde vært så overrasket? Kanskje du er en av dem; en som virker sterk utenpå og godt vet hvordan du kan virke på andre mennesker, men at dette ikke stemmer med hvordan du egentlig har det.

Hvor lenge har du hatt det slik? Når du kjenner etter, kan det ha vært i ganske lang tid. Kanskje et par år eller mer? Du vil ikke kalle deg deprimert, men du har lite energi og kan kjenne uro i brystet. Du har mange indre dialoger som handler om å skjerpe deg og tenke positivt. Du har trodd det skal hjelpe med tiden, men du innser at det ikke funker. Du savner å være mer her og nå, fordi du sliter med å komme ut av vonde mønstre og komme deg videre. Du vil så gjerne godta deg selv som den du er uten å sette på deg noen maske. Du føler deg tom og ønsker å være mer hel og på plass i deg selv.

Du trenger ingen oppskrift på å bli annerledes

Hemmeligheten er å bli mer oppmerksom på hvem du er akkurat nå uten å finne en oppskrift på å bli annerledes. Gjennom boka vil jeg hjelpe deg til å se at det er en grunn til at tunge tanker, vonde følelser og lite energi kommer.

Det er ingen feil du har gjort, men du trenger å lytte til hva kropp og følelser gir deg beskjed om. Det handler om å få hode og kropp på samme sted. Når du er bedre på plass i deg selv, vil du ta valg som ivaretar hva du selv behøver og ikke bare hva andre rundt deg forventer av deg.

Dette er hva jeg definerer som en sunn selvfølelse: Du ser verdien i hva du blir oppmerksom på hos deg selv uten å endre noe. Når du har en sunn selvfølelse, kan du uten å streve etter endring ivareta deg selv samtidig som du er et godt medmenneske. Du bruker din oppmerksomhet som ditt beste kompass for å orientere deg.

Livet er i endring i seg selv; du trenger ikke presse fram noen endring i deg. Du er akkurat sånn som du skal være. Akkurat nå er det sånn. Ja, du blir kaptein i ditt eget liv.

Kanskje er du en som ikke er så god på å ta imot hjelp? Men har du tenkt på at du gjennom å lese denne boka faktisk gjør det? Det tenkte ikke jeg da jeg leste flere selvutviklingsbøker i en vanskelig tid. Jeg leste bøkene og hadde fokus på å mestre livet bedre uten å belaste andre mennesker. Jeg tenkte ikke på at forfatteren delte sin kunnskap og erfaring for å hjelpe meg.

Jeg har mye superviktig å fortelle. Kanskje har du hørt noe av hva jeg deler tidligere, men jeg har klokkertro på at jeg kan gi deg nye innspill. Nettopp fordi mange av mine eksempler og bilder er utviklet i mitt eget terapirom i møte med mine klienter.

Ett av mine hjertebarn er å ufarliggjøre psykisk helse og gjøre prosessen med å styrke din selvfølelse håndterlig for deg. Mange mennesker opplever det som vanskelig å styrke sin selvfølelse. De leter etter store og overordnede svar på hvorfor de ikke har det bedre med seg selv. Dette gjør at spørsmålene blir flere og svarene vanskeligere å finne. Som terapeut er jeg mer opptatt av hvordan du kan verdsette hva som skjer med deg akkurat nå.

Vi er fantastiske med våre tanker, refleksjoner, følelser og kropp, og hvordan vi sanser hvem vi blir i møte med verden. Vi skjønner det jo ikke selv, for vi strever etter å komme ut av ubehag og å bli bedre og annerledes.

Vi strever etter å komme videre, men hvor skal vi egentlig?

Tiden vil vise hvordan denne boka påvirker deg til å se verdien i hvem du er akkurat nå, og at du ikke trenger å endre hvordan du har det i kropp og følelser med å tenke positivt. Jeg blir overlykkelig om du, etter å ha lest boka, kjenner en lettelse for at det er greit å være hele deg. At du har mange, lite trente, psykiske muskler som du trenger å trene opp for å tåle et uforutsigbart liv med opp- og nedturer.

Hva er psykiske muskler, sier du? Ja, det skal jeg fortelle deg. Bli med meg videre inn i boka, så vil du lære hva psykiske muskler betyr, og hvordan du kan styrke din selvfølelse med å trene opp de psykiske musklene.

Blir den positive psykologien misforstått?

En av grunnene til at jeg reagerer så sterkt på den etablerte «sannheten» om å tenke positivt, er at jeg ser at denne «sannheten» bidrar til at mange holder tilbake vonde ting.

Mange ser det å kunne snu vonde og negative ting til å klare å tenke positivt som en oppskrift på livet. Det å tenke positivt og strekke seg mot lykke og glede blir en slags formel for å være vellykket. Det viser hvordan du mestrer livet, og at du rett og slett er mislykket om du ikke klarer dette. Da er det ikke så rart at du lar være å dele når du har det vanskelig. Du skammer deg over å ikke takle livet positivt. Du tror du gjør noe feil, og vet ikke hvordan du skal gjøre det riktig. Jeg tør påstå at du blir fokusert på hva du tenker og at hode og kropp ikke klarer å være i samspill. Dette er trist. Det kan hende du hadde fått det mye bedre ved å akseptere verdien i de vonde følelsene og tankene som kan oppstå i deg.

I boka skal jeg ikke gå dypt inn i debatten om hva som virker og ikke virker innen ulike psykologiretninger. Som terapeut mener jeg likevel at «mannen og kvinnen i gata» lett kan misforstå hva som ligger i positiv psykologi.

Positiv psykologi baserer seg på begreper som lykke, livskvalitet, mestring, optimisme og robusthet. Dette kan fort forbindes med de gode følelsene og tankene du har eller ønsker å ha. Jeg mener at dette blir veldig forenklet og kan misforstås. Jeg vil si at den «positive tanker-trenden» har blitt noe mer enn hva positiv psykologi legger i sine begreper.

Å tenke positivt har fått deg og meg til å bli raskere med å definere hva som er positivt og hva som er negativt. Det har blitt en vanlig dagligtale, der vi er lite bevisste på hva det kan gjøre med oss i det lange løp.

Som terapeut erfarer jeg at mennesker søker gode verktøy for å komme ut av tunge perioder og videre til et bedre sted.

Jeg hevder at vi ubevisst har begynt å bruke definisjonene «negativt» og «positivt» som verktøy for å takle følelser, relasjoner og opplevelser i livet.

Faren er at du kan få et veldig svarthvitt bilde av livet, og at du fort kan la hodet og tankene styre mange av valgene dine.

For å kunne kjenne på god livskvalitet og mestring, mener jeg det er viktig at du aksepterer hvordan du har det akkurat nå med både vonde og gode følelser, tunge og lette tanker.

Mange mennesker opplever det som
vanskelig å styrke sin selvfølelse.
De leter etter store og overordnede svar på hvorfor de ikke har det bedre med seg selv.
Det gjør at spørsmålene blir flere og
svarene vanskeligere å finne.

I terapirommet hører jeg ofte at mennesker definerer følelser som sinne, sjalusi, irritasjon og sorg som noe negativt som de vil ut av. Om du ikke tåler å være i disse ubehagelige følelsene, takler du lite livets utfordringer. Livet inneholder ikke bare glede og lykke, og du blir lite robust for livets endringer og bevegelser dersom du ikke takler ubehag og smerte.

Jeg vet ikke hvor mange ganger jeg som terapeut gjentar at du ikke trenger å definere dine følelser som negative eller positive.

Jeg føler at jeg blir en liten stemme som må rope flere ganger for å bli hørt. «Sannheten» om at løsningen er å tenke positivt er utrolig sterk hos folk.

Jeg hører at uro, lite energi og tunge tanker er symptomer som mennesket vil fort ut av. Det skjønner jeg godt, men jeg vil at du skal forstå at disse signalene i kroppen din kan være sunne. De er sunne avhengig av hvor lenge du prøver å overse eller dytte de bort. De kan gradvis bli usunne, slik at du utvikler angst- og depresjonslignende symptomer.

Du kommer i helvete når du er negativ og i himmelen om du er positiv

Ønsket om å være lykkelig og glad er sterkt hos de fleste av oss. Vi kan gjerne legge litt av skylden på sosiale medier om hvordan sannheten og meningen med livet er lykke. Du finner sjelden noe negativt eller mislykket dine Facebook-venner har gjort i hverdagen. Om det er noe trist på Facebook, er det gjerne sykdom eller alvorlige krisesituasjoner som vekker sterk medfølelse hos oss.

Jeg testet dette en gang med å skrive et innlegg om savn etter min datter som studerte i England. Etter noen dager med henne i London, skulle jeg dra hjem igjen. Jeg tok avskjeden tungt. Da jeg satt i taxien og gråt, valgte jeg å dele dette på Facebook. Jeg skrev om hvor vondt det var å dra fra jenta mi, som studerte i et annet land. Innlegget var ikke langt. Jeg var også rolig på at tårene ville gå over når jeg var fremme på flyplassen. Reaksjonene på mitt lille innlegg kom fort. Kommentarene var preget av ønsker om å hjelpe meg til å se at det var positivt at jenta mi studerte i utlandet. Det var godt ment, og de ville hjelpe meg med å se det positive i situasjonen. Jeg trengte ikke hjelp til dette, for jeg var stolt over min datters utenlandsstudier. Jeg delte bare et kort innlegg om å være lei seg og savn. Et lite hverdagssukk.

Hva betyr lykke og positivitet for deg? For meg er lykke å føle meg elsket, både av meg selv og av menneskene mine rundt meg. Lykke for meg er kjærlighet. Jeg liker forresten bedre å bruke begrepet kjærlighet framfor lykke. Kjærlighet rommer bedre hele livet med motgang og medgang. Lykke er for meg nær forbundet med den fantastiske følelsen om å være lykkelig. Denne gode følelsen varer ikke evig. Livet og hverdagen endrer seg. Lykkefølelsen kommer og går sammen med andre gode og vonde følelser.

Det å tenke positivt forbinder jeg med å se at ting går bra til slutt. Jeg tror behovet for å tenke positivt er et behov for å takle frykt.

Det er mye frykt i verden, og det å tenke positivt blir motvekten. Det blir litt «himmel og helvete»-tankegang. Frykten og det negative blir å få kontakt med helvete, mens å være lykkelig og tenke positivt blir som å være i himmelen. Da er det ikke rart det sitter sterkt i oss. Det er jo ingen som frivillig vil ha kontakt med helvete i sin hverdag.

Tilgi meg for å bruke sterke ord, men jeg vil få deg til å tenke litt på de dype spørsmålene sammen med meg. Behovet og trangen etter å være lykkelig og ha det godt, hjelper mennesker til fortsatt å holde ut i livet. Det kan jeg kjenne igjen som terapeut og i mitt eget personlige liv. Mange av mine klienter vil ut av det vonde og tilbake til det gode. For å sette det igjen på spissen; de vil fra helvete og videre opp til himmelen i sitt indre liv.

Når jeg kommer med dette eksempelet, begynner jeg å tenke på at opplevelsen av å være nede i det vonde kan oppleves ensomt. Det å være der oppe og ha det bra, er ofte forbundet med å være i et fellesskap. Det er kanskje derfor jeg er så opptatt av å nyansere dette bildet.

Vonde følelser er ikke noe som trenger å være negativt. Det er naturlige følelser som hjelper deg å ta hensyn til udekkede behov. Nei, jeg liker virkelig ikke å definere følelser, tanker eller behov som noe negativt eller positivt. Det blir som å definere hva som er riktig eller feil ved deg og din oppmerksomhet på deg selv. Dette går igjen i fortellingene jeg vil fortelle deg.

Skam og opplevelse av å føle eller tenke feil er fellestrekk i alle terapihistoriene som kommer videre i boka. Tone opplever det som feil å være lei seg og Marte vil opp av kjelleren.

Det er først når de får hjelp til å akseptere de følelsene de har akkurat nå at det skjer en endring.
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