Skyldfglelse og overansvarlighed

Nogle mennesker patager sig kun yderst sjelden skylden for andet end det, der gar
godt, mens andre hurtigt far store skyldfglelser eller darlig samvittighed over
ulykker eller andres mistrivsel, selv ndr de kun har haft ringe indflydelse pa
omstendigheden,

Hvor de fgrstneevnte fgler og patager sig for lidt ansvar og skyld, har de
sidstnaevnte brug for at blive bedre til at udholde de skyldfglelser, de maerker.
Denne artikel er skrevet til jer, der overvejende hgrer til den sidste kategori. Hvis du
ikke kender til at fgle skyld eller darlig samvittighed, vil du ikke fa noget ud af at
leese videre. Kender du derimod til at fgle dig utilstraekkelig og have darlig
samvittighed, er der gode rad at hente i det fglgende.

Lad ikke skyldfglelser forhindre dig i at sige nej

Nogle gange lader vi andre mennesker traenge langt ind over vores graenser,
fordi vi er bange for, at de ellers vil blive vrede pa os, eller at vi efterfglgende vil
blive tyngede af skyldfglelser.

At fgle sig skyldig er ofte det samme som at vaere bange for andres straf eller
vrede.

Her kommer et eksempel:

Cecilies mand Hans fungerer darligt pa sin arbejdsplads. Nar han kommer hjem
til Cecilie, er han som regel i darligt humgr. Hun fornemmer, hvor svert han har
det og lytter tdlmodigt dag efter dag, mens hun bebrejder sig selv, at hun nogle
gange bare gnsker, at han slet ikke kommer hjem og forstyrrer hende med alle
sine beklagelser. Hun har sveert ved at fa sagt fra uden at fa en darlig
samvittighed, som hun har sveert ved at rumme.

Problemet er, at sa laenge Cecilie ikke far sat en graense, far Hans ikke skaffet
sig den ngdvendige professionelle hjzlp eller far taget en beslutning om at sgge
andet arbejde. Han kan nemlig lige akkurat godt holde sit arbejdsliv ud, nar han
hver dag kan komme hjem og laesse alt sit besveaer af til Cecilie. Han bruger
Cecilies hjelpsomhed som en brik i sit eget undgaelsesspil, sa han ikke behgver
at se sitliv i gjnene og tage beslutning om at endre det.

Hvis Cecilie, i stedet for at blive ved med at lytte ubegraenset til sin mands
beklagelser, siger til ham, at hun fra nu af kun vil lytte til hans utilfredshed i en
time om ugen, indtil han far gjort noget ved sit problem, vil han i en periode fa
det darligt og sandsynligvis blive vred over afvisningen. Svendeprgven for Cecilie
er at fa det sagt. Mesterstykket vil vaere at udholde den efterfglgende
skyldfglelse, sa hun kan holde fast i sin beslutning.

Her er et punkt, hvor mange mennesker har brug for at gve sig i udholdenhed,
sa de kan blive mere rummelige overfor egne fglelser af skyld og darlig



samvittighed. Det geelder i seerdeleshed, hvis man ogsa arbejder med mennesker
professionelt.

Hvis man slet ikke kan holde ud at fgle darlig samvittighed eller skyld, bliver man
ngdt til at fare rundt og forsgge at opfylde alle andres forventninger. Nogle
mennesker lever pa den made og kommer til at lade sig bruge i andres uheldige
mgnstre med at undga at se deres problemer i gjnene og tage ejerskab og ansvar
for dem.

Heldigvis kan man godt gve sig i at udholde skyldfglelser fremfor straks at ga i
gang med at ggre alt muligt for at fa dem til at ga veek. For det, man i sa fald ggr,
vil nogle gange veare noget, der ganske vist ggr andre glade pa kort sigt, men som
hverken tjener deres bedste eller gavner ens relation til dem pa lang sigt.

At kunne udholde at andre ind imellem bliver skuffede over os, er der meget
frihed i. Praest og psykoterapeut MPF Bent Falk kalder skyldfglelsen eksistentiel
moms. Det er den pris, vi nogle gange betaler for at vaere os selv og lade os styre
indefra fremfor af de andres gnsker og forventninger.

Ndr andre bliver skuffede over os, er det nemlig nogle gange, fordi vi nu har
veaeret inde og maerke os selv og fundet vores egen sandhed, som vi har valgt at
handle p4, fremfor at fglge andres anvisninger.

Det kan hjeelpe Cecilie, hvis hun husker sig selv p3, at selv om hun kan se, at Hans
far det darligt som en konsekvens af hendes afvisning, er det, hun har valgt at ggre,
det bedste pa lang sigt for hende selv, for deres parforhold - og ikke mindst for
Hans, selv om han sandsynligvis ikke kan se det lige nu.

Nar vi tenker, at det er vores ansvar alene, at vores klienter eller mennesker
omkring os har det godt, bliver vi overanstrengte og treette.

Undga at patage dig andres ansvar

Nar vi hjelper andre, er det vigtigt at vaeere meget opmarksom p3a, at vi ikke
patager os mere ansvar eller skyld, end vi har indflydelse til. Man kan ikke vaere
skyldig i noget, man ikke har indflydelse pa. Og hvis man patager sig ansvar for en
anden, hvis handlinger man alligevel ikke kan styre, kommer man pa overarbejde
og risikerer at grovforbruge af sin egen energi, uden at det er til nytte for nogen.

Det bedste for ethvert voksent menneske er at beere sit ansvar selv.

Nogle mennesker har det sadan, at nar de ser andre i ngd, fgler de, at de bgr ile
til som en anden ambulancetjeneste. Det er heller ikke altid forkert. Men der er
andre ting, der kan virke lige sa godt og nogle gange bedre pa lang sigt.

Meget folsomme mennesker er ofte tilbgjelige til straks at binde store dele af
deres opmarksomhed og energi i skyld og darlig samvittighed, nar mennesker
omkring dem har det darligt, og de ikke lykkes i at hjeelpe. Hvis du er en af dem, er
her en mulighed for at slippe noget af din bundne energi fri.

Undersgg, hvad du siger til dig selv, hvis mennesker omkring dig har det darligt.



Lad os sige, det er din sgster. Maske siger du noget af fglgende: “Ah nej, nu har hun
det darligt igen. Jeg har forsggt at hjeelpe, men min hjaelp dur dbenbart ikke. Hvad
mon det er, jeg gar forkert?”.

[ sd fald vil jeg foresla, at du afveksler det med nedenstdende:

Hvilke kompetencer mon det er, min sgster har brug for at indgve, sa hun
kan fa det bedre
Hvad mon det er, hun har chance for at leere i dette gjeblik.

Hvis du plejer at sige til din sgster: “Er der noget, jeg kan ggre for at lindre?”. Sa
prgv at afveksle med nedenstdende:

Hvad kan du ggre for at fa det bedre?

Hvad vil du ggre for at fa det bedre?

Med de udfordringer, du har klaret i dit liv, er jeg sikker pd, at du ogsa har
det, der skal til, for at du kan finde den rigtige lgsning pa dette.

Mind dig selv om, at modgang er en vaekstmulighed. Mennesker, som far mange
knubs, udvikler ofte et stgrre personligt potentiale og en mere spandende
personlighed end de, der overvejende har haft medvind. Sa hvis det ikke er
lykkedes dig at beskytte eksempelvis dine naermeste mod livets knubs, kan du lige
sa godt gleede dig over den vaekstmulighed, de dermed har faet.

Nogle mennesker smider alt, hvad de har i heenderne, og tilmed fornemmelsen for
egne behov, hvis der er en i naerheden, der bryder i grad. Der er ogsa en anden
mulighed; nemlig at teenke eller sige fglgende: “Graed du bare, det treenger du
sikkert til.”

Der er dog ikke noget, der altid er det rigtige. At give en anden et brgd, nar
vedkommende er sulten, kan nemlig opleves som karlighed. Og nogle gange er det
lige netop det, personen traenger til for at fa overskud til at &ndre sin adfeerd. Hvis
du kommer ilende med din keerlighed, nar du opdager en ven i ngd, er det maske
lige netop det, der skal til, for at han eller hun kommer hel og styrket ud af sin
krise. Keerlighed er den sterkeste helbredende faktor, vi kender.

Kun hvis denne strategi kraever, at du skal komme ilende i tide og utide, er det
bedre at holde igen pa din hjeelp, sa din klient eller din ven far mulighed for at leere
at dyrke sit korn og bage sit brgd selv.
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