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«Å bære det som ikke er til å bære»

Presentasjon av min bakgrunn:

Jeg er prest, et yrke som i den senere tid er blitt kalt et «trøste og bære - yrke», spesielt like någen å påpeka det itte at me kvinner begynte å være prester. 
I min nåværende jobb som studentprest har jeg mange samtaler med studenter som på ulikt vis strever med livet sitt. Enten fordi de i tidlige har vært utsatt for overgrep, - i løpet av mine 9 år som studentprest har jeg til enhver tid hatt 3-5 kvinner med slike vonde erfaringa te samtale. Eller det er vond mobbing på barne- og ungdomsskolen som har gjort tillit te andre minimal og sjølbilde krevande. Eller eg snakke med studenta som har vokst opp med foreldre som slår, drikker eller strever med psykisk sykdom. Eller studenta som sjøl slite med psykisk sykdom. Noen kommer fordi livet ikke er til å bære når foreldre går fra hverandre, grunnen rakner under føttene deres. Eller samtalene kan handle om å finne ut hvem de er. Eller strevsomme relasjoner, eller søken etter tro og mening. Hverdagen min har mange slike samtaler. Det gode er at me studentpresta er på deres studiested, me er lett tilgjengelige – som en 1. linjetjeneste. 

Det er denne erfaringsbakgrunnen som eg snakker ut fra, samen med videreutdanning fra sykehus i Iowa, kor eg jobba et år som prest på et stort sykehus, med veldig mange ulike diagnoser. Eg va heila året knytta te avdelingen med rus og psykiatri - doble diagnoser, og spiseavdelingen kor eg begge plasser leda spiritualitets grupper. Eg va på avdelinga for kreftbehandling og pårørende kontakt i venterommet te intensivavdelingen.  Eg har og et videreutdanningsår fra Modum Bad. 

Som dokke skjønne det er ikkje teologien som står i fokus her i dag, men livet.

Å bera det som ikke er til å bære har vært en del av min prestehverdag, - i mange år. 
Eg vil starta dette foredraget med å spør:
Ka gjør du når du har nådd grenså for din kapasitet? Når du e tom, utslitt av å ha medfølelse med, utslitt av å bera det ansvaret du kjenne deg så aleina om? 

Ka e det som skjer med deg og meg når me erfare at utfordringane e for store, når det føles som livet ikkje e te å holda ut? Då kan det kjennas som om du ikkje tåle en ting te, ikkje orke en vond ting te – så skjer det og så klare du det og, men du føle deg som en oppvridd klut, du kan kje pressa frem en dråpe te med energi elle medfølelse.. Det e tomt. De fleste av oss går då med tanka om at eg klare ikkje mer, eg orke ikkje mer, eg holde det ikkje ut..
De fleste av oss får då opp skylappa, me får tunnelsyn, fordi me ikkje orke å ta inn mer, skylappane e et forsøk på å prøva å beskytta seg som best du kan.. 

Kjenne du ka som skjer med deg når du hørre meg beskriva dette? E det nesten som du synke samen reint fysisk, kjenna oppgittheten i kroppen. For mange av dokke har møte med psykiatrien isamen med dokkas nærmaste, vært en langvarig kamp som ikkje ser ut te å ta slutt, du har kje mange å lena deg på, kanskje ingen – din pårørande har bare deg, og du vett kje kordan du ska orka. 

Ka gjør du når du e i den situasjonen?

Har du en indre dialog som fortelle deg at du ikkje må gi deg, du e den einaste som kan hjelpa, du som e frisk må jo hjelpa den som ikkje e det, du kan kje gi opp for ka vil då skje?? Du vett at du ikkje har så mange valg.. Det e en tøff, utmattande og krevande dialog og situasjon.

En amerikansk professor i sjelesorg, Deborah Hunsinger har skreve en artikkel med overskriftå: å holda hjerta åpent i vanskelige tider. Hennes utgangspunkt e spørsmålet om kordan me kan klara å holda hjerta åpent i vanskelige tider.
Hu beskrive på en klar og god måte dette som skjer med oss når krisen ikkje går over og det vonda ikkje tar slutt.. Når me havne på det stedet i oss sjøl som eg har beskreve, kor det einaste me orke å forholda oss te e det mest nødvendiga,  me ser for det mesta vanskeligheter – me har fått tunnelsyn, og det e som me ikkje lenger klare å ta inn gode ting som skjer, det e som der ikkje e någe å ta det imot med.. ikkje plass te fler inntrykk sjøl om de e gode. Du e blitt borte for deg sjøl i alt du har stått i. Ditt hjerta og mottakerapparat e overbelasta og satt heil ut av spill. Det e som om hjerta e lokka.
Selv-empati
Debora Hunsinger skreiv artikkelen utfra sin egen erfaring fra då hu jobba med kvinner som va utsatt for overgrep, hu lurte ei stond på om 90 % av amerikanske kvinner va utsatt for overgrep. Smerten hu møtte i samtala med den eina kvinnå itte den andra, va øveveldane, - hu merka på seg sjøl at dette va krevande, tyngden av historiane tok på. Samtidig som hu holdt på med dette krevande arbeidet sko hennes mann ver med å arrangera en Nasjonal Religiøs Kampanje mot Tortur. Han hadde bøker om temaet overalt, ved sidå av sengå, ved frokostbordet, i stuå og han snakka stadig om temaet som opptok han. En kveld før hu sko legga seg og han satt og jobba begynte han å snakka om ka han leste då utbrøyt hu hissig: hu orka ikkje å hørra en historie te om traumer og tortur!! Grenså va nådd, Hu va redd for å ikkje få sova, hu trengte søvn når hu sko møta klientane med sine traumatiske historier..

Du kan kanskje kjenna deg igjen i dette, det e overfylt.. overfylt av det slitsomma og vonda. Hu spør seg då, ka gjør hu når grenså e nådd? Ka e det då hu trenge for å bevara et åpent og mottakelig hjerta? Ka sko hu gjør? Hu begynne med å spør om det går an å lera og  respondera overfor oss sjøl med sjøl-empati? Eg vett kje ka du tenke når hørre sjølempati?
Der eg komme fra, fra ei stor bondeslekt på Jæren, kan en bli litt småskeptisk te ordet sjølempati, det glir øve te å tenka at det handle om å syns synd om seg sjøl, å klaga øve smått og stort. De som e sånn kan bli kalt någen syde, de så syde i vei om alt som e så forferdeligt og male ut kor synd om de det e.. Det e ikkje dette eg meine med sjølempati.. Men det handle om å konna bry seg om seg sjøl på en gode og empatisk måte, slik en ville møtt andre i vanskelige situasjona. 
Kordan e du empatisk med deg sjøl? Når du kjenne at du ikkje vett kordan du ska orka en dag te, ikkje skjønne kordan du ska holda ut, kordan du ska bera det som ikkje e te å bera.. Debora Hunsinger seie at Me kan stansa opp ei litå stond, For når angsten elle frykten blir trigga, sånn som hu blei med sin manns tortur prat, så klare me ikkje å hørra någenting utenom vår egen frykt. Då må me rett og slett gje oppmerksomhet te denne frykten, ka e det den vil fortella oss? Ka e det følelsen vil oss? E den et godt varsel om at du må ta litt hensyn te deg sjøl? At du e redd for någe? E det å ha empati med sjøl å vita at du har behov for og trenge en pustepause, et avbrekk? Fordi det e som du holde på drokna Du kan kanskje innvenda at du ikkje kan ta pause fra det å ver datter, mor elle far, for den relasjonen binde deg fast, den e konstant, ansvaret e der alltid. Men en pustepause trenge alle, Men kan oppsøka andre for å få en pustepause, kan yogaøvelsane på PIO, Minfullnessgruppå på PIO elle andre grupper på PIO, rådgivningen der elle LPP elle andre steder som kan gje deg mulighet te å dela og drøfta det du står i? 

Hvis du stille deg sjøl det spørsmålet, ka e det du trenge nå for å få et friminutt, pusta inn ei aen loft? Erfara at livet e någe aent enn ei tong bør som du ikkje vett kordan du ska bera. Kan friminuttet ver det å ta en kopp kaffe med et menneske som du vett skjønne kordan du har det, som tåle å hørra, forstår når du dele og som samtidig kan prata om heilt andre ting som du interessere deg for? Du kan gå på en utstilling, en kino – elle någe som gjer deg en pustepause elle et avbrekk, lar deg kjenna at du e deg. Du e mer enn mor, far, barn  - søster elle bror. Du gjer deg sjøl muligheten te å kjenna deg litt levande.. Ver bare deg! Kem og kor e det du kjenne deg levande, kjenne at det e godt å ver deg? Kan du næra deg sjøl med det som gjør at du kjenne deg levande? Kan du ver empatisk med deg sjøl og gje deg sjøl det?
For det e vanskelig å finna ut ka me har behov for, når me holde på å drokna. Gjennom gode møter og gode opplevelser kan du finna tebakers te deg sjøl. Debora skrive at me menneske har mellommenneskelige behov for kjærlighet, for aksept, forståelse, fellesskap, likeverdighet. Det å gje rom for et godt møte med et menneske du trives med som gjer deg aksept, fellesskap og forståelse e som en oase i en ørken. En kilde å drikka av og næras av som kan gjør at du komme i kontakt med det som e levande i deg. En likeverdig relasjon kan gje dette, fordi dokke dele, gjer og tar imot. Någe av det fascinerte meg når eg leda eksistensielle grupper på PIO, va kor verdifullt det va å bare møtas, dela og møta forståelse. Der va mange ting som ikkje konne løysas, men forståelsen gav næring te at den enkelte fekk aksept for at det de kom med va krevande å stå i. Når me oppleve at det me trenge blir møtt, kjenne me vanligvis at det gjør godt, me kjenne oss levande og glade. Me trenge å bli møtt på våre mellommenneskelige behov som kjærlighet, aksept, forståelse, fellesskap og likeverdighet. Når me oppleve at me ikkje blir møtt på det me trenge kan me bli frustrert, sinte, triste elle perplekse.

I tillegg har me mennesker åndelige behov, Deborah definere åndelige behov som behov for tilgivelse, håp, mot, tillit, tro og integritet. Dette e någe av det me trenge. 

Når me går rondt og bere på det som ikkje e te å bera, aleina, så kan den emosjonelle smerten bli stor. Du kjenne det, det e te å bli deprimert av, håplaus og oppgitt.. Vonde møter med psykiatrien som pårørande kan tære på håp, på mot, på tillit – det er psykisk veldig krevende å stå i slike situasjoner, derfor er det å ivareta dette behovet for å være empatisk med seg sjøl e så nødvendig. Det å vita at dette e et åndelig behov kjenne eg av egen erfaring.
Egen erfaring:

Då eg for någen år siden strevde med tretthetssyndrom itte kyssesyke, ble det og oppdaga at denne kroppen måtte opereras på onna full narkose. Det va en heller uheldig kombinasjon for kroppen min. Eg va totalt utmatta i kroppen. Eg visste ikkje kor lenge det ville ta å bli frisk elle om eg blei det. Eg tålte ikkje mye lyd, elle masse folk, elle TV, elle møje lys. Eg orka nesten ikkje folk i det heila tatt, det blei så fort for møje. Det va fortvilande at når det som sko ver hyggelig ikkje blei hyggelig fordi eg ikkje hadde krefter, va krevande. Då begynte eg å snakka om at det va psykisk krevende å ha en kropp eg ikkje stolte på elle visste kordan eg sko forholda meg te. Eg reiste på et seminar 4 mnd itte operasjonen, fortsatt sliten, det va heilt i begynnelsen av januar. Eg konne regulera kor møje eg va med på av det som skjedde på seminaret. Det gode med seminaret var at me va inndelt i grupper kor me sko jobba med egne ting. Eg jobba med situasjonen eg va i, - gruppelederen spurte om eg ville gjør en øvelse, kor eg sko stå der ved inngangen te det året som låg foran meg, eg sko finna ut kordan eg sko vandra inn i denne ukjenta og skremmande fremtidå. Eg begynte å gå med vanlige steg, men stansa meg sjøl – Fremtidå va altfor usikker te å bare gå på, eg starta på nytt med å ta et steg fram, kjenna om det holdt, ta den andre foten itte å kjenna om dette holdt. Eg måtte gå forsiktig hvis eg sko ha empati med meg sjøl. Eg måtte ta hensyn te kroppen – Du og eg må i krevande situasjona setta oss små mål, se ka me kan gjør og ikkje.. Ka va det eg hadde behov for på dette seminaret når eg tok opp min sykdomssituasjon? Jo, eg trengte å skjønna kordan eg sko forholda meg te den situasjonen som va blitt min med en sånn kropp, eg trengte å få hjelp te kordan eg sko leva livet mitt med alle begresningane eg hadde. Eg fekk hjelp med det Debora beskreiv som et åndelig behov, nemlig tillit te at eg ville takla meg sjøl og min kropp på et elle aent vis uten å gå onna i fortvilelse, motløshet og håpløshet. Med å ta et lite steg om gangen og stoppa opp og kjenna itte. Då konna eg holda ut alle timane eg måtte ligga på sofaen uten krefter i kroppen, i håp om at det eg holdt på med ville gjør at eg gradvis ville få det litt bedre. Mine små mål gjorde at eg konne gleda meg øve små fremskritt som at eg orka å ha besøk i 1 time, elle at eg den dagen orka å ta oppvasken. Eg prøvde å holda fast på at glasset va halvfult ikkje halvtomt. Eg jobba reint konkret med at den deprimerande og pessimistiske tankegangen ikkje sko ta øvehånd. Samtidig tillot eg meg å bli fortvila, grina hos någen få som eg visste skjønte ka eg strevde med. Fortvilelsen trengte å bli møtt, trengte å komma ut – for at den ikkje sko forsura heila livet mitt. Gjennom å bli møtt blei eg trøsta. Gjennom gå-øvelsen på seminaret fekk eg empati med meg sjøl, og eg sa gode ord te meg sjøl når eg orka någe, det va en seier å ha tatt oppvasken. Nøyt følelsen det va å se på det ryddiga kjøkkenet.  Dessuten konne eg sei med Kant, te hjelp mot livets vanskeligheter har Gud gitt oss søvn, humor og håp.
Bjørn Eidsvåg har en sang mange kjenne «Eg ser» 
Eg ser at du e trøtt, men eg kan ikkje gå alle skrittå for deg, du må gå de sjøl, men eg kan gå de med deg..

Eg ser du har det vondt, men eg kan ikkje grina alle tårene for deg, du må grina de sjøl, men eg vil grina med deg..

Eg ser du vil gi opp, men eg kan kje leva livet for deg, du må leva det sjøl, men eg vil leva med deg.
Ansvar
Bjørn Eidsvåg tydeliggjør i denne sangen at me ikkje kan leva livet for någen andre, me kan kun leva eget liv. Eg kan ver med å hjelpa andre, men det fulla og heila ansvaret for andre går det ikkje an å ta for någen andre, sjøl om din pårørande e psykisk syk og te tider kan trenge å bli tatt ansvar for, - du vett lika så godt som meg at for et voksent menneske med en psykisk sykdom, så e nettopp utfordringen at vedkommande vil og ska ha et visst ansvar for eget liv. At det e sånn e  bevarande for respekten me ska for kvert enkelt menneske. Kvert menneske trenge å føla at de kan ha en viss innflytelse øve eget liv, det handle om gje kverandre verdi. Sjøl om du og kan ver frustrert fordi det e sånn, fordi din pårørande ikkje gjør så kloke elle gode valg, som du ønske, må du bare akseptera det på et elle aent vis. Kordan leve du og praktisere dette at du har styst ansvar for deg, og må la dine nærmaste ta et slags ansvar for seg. Sjøl om de e små og hjelpeslause te tider.

Når me står nær någen som lide og har det vondt e dette det vanskeliga, at me ikkje kan ta ansvar for, du og eg må stå ved siden av og la de ta sine domme valg, sine mer elle mindre destruktive valg. Du og meg kan tru at me vett ka som ville vært bra – men det går kje inn..

Kanskje det e en hjelp og tydeliggjør ka du kan ver med å gjer någe med og ka du ikkje kan gjer någe med i det heila tatt, ka du bare må overgje, eg med mi tru vil øevgje han elle henna te Gud.. Litt sånn som me synge i en salme: Når jeg har tenkt meg trett til døden, si så hva du har tenkt å Gud… Du kan kanskje tenne et lys for, elle sende opp ei ordløs bønn. Om det med tru ikkje e for deg så finn en aen måte. Me ha alle åndelige behov for håp og tillit som Deborah skreiv.
Medvandrer
I sjelesorgen snakke me om at me kan ver medvandrera for de som har det vanskelig. Me kan dela någe av veien samen med de. En student kom te samtale for å dela någe ingen vanskelig, han starta med å sei, e det sånn at du tenke om det å ver sjelesørger e å ver en medvandrer. Ja, sånn e det, sa eg. For han va det godt at eg ikkje va ekspert, elle en dommar elle en elle aen form for autoritet, han ville ha meg som medvandrer i et landskap som skremte han. Me kan ver medvandrera for medmennesker. Der e en likeverdighet i det som han va ute itte, og då e ansvaret veldig tydelig fordelt. Han ville ha ansvar for seg, men trengte en medvandrer i det vanskeliga landskapet han va i. Det va en måte han hadde empati med seg sjøl på.
Eg har fått lov å dela någe fra en aen medvandrersamtale, med ei som e barn av en psykisk syk far. Hu kom te samtale med meg, itte terapi, for å finna sitt eget ståsted, sin stemme når det gjaldt tru og kristendom. De mange autoritetane innen kjerkå gjorde møje forvirrande. Me hadde fokus på at hu ska finna tebakers te seg sjøl. For hu hadde opplevd at hu blei borte i farens sykdom, så mye hadde handla om han, ka han trengte og ikkje trengte. Hu ville nå jobbe med å få tak i sin egen stemme, ka hu meinte og ikkje meinte, ka hu ville og ka hu ikkje ville. Hu sko øva seg på å lytta te seg sjøl. Ha ansvar for seg sjøl og sitt liv. Hu holde på å finna tebakers te seg sjøl, hu glede seg øve fremskritt som at hu klare å velga ka hu har lyst te og ka hu ikkje har lyst te. Sei nei og sei ja utifra seg sjøl. Hu begynne nå å stola på sin egen autoritet. Sist så gleda me oss samen øve den veien hu hadde gått i høst med å få mer tak i seg sjøl, sine meininga, ka hu ville. Eg ser, hørre og bekrefte hennas bevegelser.
Bevegelser, hvor er det liv?
Någe av det eg e opptatt av i sånne samtala e; Kor er e de gode bevegelsane i ditt liv, Kor e det du blir mer deg, kor forsvinne du? Kor er der liv i deg.. Derfor spør eg: Ka e det som motivere deg, kor e der spire te liv i deg, som medvandrer e eg oppmerksom på livet i de, i det som eg hørre der e energi i. Engasjement. Det som gjør at de finne tebakers te seg sjøl - I mi tru har eg kalt den hellige Ånd, bevegeren og livgiveren, eg trur den hellige Ånd vil gje liv, vil bevega –
Deborah Hunsinger snakke om selvempati som en kristen åndelig praksis/øvelse. Eg har i meste parten av mitt voksne liv holdt med åndelig veiledning itte en Ignatius av Loyola, han som starta Jesuittordenen. Denne Ignatius va opptatt av Jesus sine spørsmål, for han meinte der låg en energi i Jesus sine spørsmål. Ka vil du eg ska gjør for deg? Det spurte han den blinde Bartimeus. Isamen med dette spørsmålet ligge der og en enorm respekt for at Bartimeus sjøl kan få fortelle ka han trenge at Jesus gjør for han. Jesus lot Bartimeus sjøl få fortella ka han vil ha hjelp te, Jesus handle ikkje ut fra en tanke om at han visste best.  Jesus e en som har medfølelse med de som e utstøtt, de som e syke og spedalske, - han sa at han kom te verden for å hjelpa de som trengte lege, de som trengte hjelp. Men han innvadere ingen med sine helbredande evner. Mennesker komme te han, han spør. Det vise en utrolig respekt for de han møte. Jesu måte og bry seg va respektfull, ikkje invaderande og det va tydelig at han hadde kjærlighet te de som strevde. Men han overtok ikkje livet dires. Men han som konne gjør så møje for folk, han trakk seg og ut i ødemarkå når han hadde behov for å ver for seg sjøl, når han hadde behov for pause – han va ikkje uunværlige.  
Kjærlighetens makt
Torborg Aalen Leenderts som har jobba mye innen pårørendefeltet, med voksne for barn, kom nettopp ut med ei bok som hette, «Gud og det vonde» og tillit og tillitstap. Ei bok å anbefala når en vandre i lanskap som virke uoverkommelige. Det som berørte meg itte at hu hadde beskrevet vanskelige landskap va det hu skrive om kjærlighetens makt i verden. Denne kjærlighetens makt e og testede i vår verden og virke. Hu skrive så innsiktsfullt og godt i denne bokå. Anbefales.
Tema va: Å bera det som ikkje e te å bera:
Kanskje det kan bli te å bera hvis du får pausa, avbrekk og du får sortert ut ka du kan ha ansvar for og ka du må overlata, ikkje kan ha styring med. Og så får fylt på med behov for humor, fellesskap og forståelse – tillit, mot og håp. 

Takk for oppmerksomheten!

Elisa Stokka 3. desember 2011
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