MARK DIG SELV, MAND

Stadigt flere masnd gar i terapi, fordi de har svaert ved at maerke sig selv, sige tingene som de

er og sta ved sig selv. Mandeterapeut Annette Jensson har skrevet en ny bog, hvor hun direkte

opfordrer mandene til at patage sig ansvaret for deres eget liv og folelser.

Af Christian Nerr lllustration: Lars Andersen Foto: Michael Bothager

et kan vare svaert at veere

mand i dag. Manderollen er

vokset, det samme er man-

denes egen opfattelse af, hvad

det vil sige at vaere mand. | dag
er det ikke nok at vaere handlekraftig og ma-
skulin, bled og empatisk. Kravene er mange-
doblet.

Det samme er antallet af de mand, der le-
ber sur i det og har brug for hjalp til at finde
ind til kernen af sig selv, marke selvvardet i
brystkassen og have modet til at sige tingene
ligeud - ikke kun pa arbejdspladsen - men
ogsd derhjemme, nar det kommer til folelser,
lyst/ikke lyst og egne behov.

Mandeterapeut Annette Jensson har net-
op skrevet bogen »Fra Mand til menneskes«,
Her giver hun mandene en karlig rusketur
med opfordring om at tage sig sammen. lkke
bare i fem minutter eller fem dage, men helt
grundlaeggende tage ansvaret for deres eget
liv og turde sige, hvad de vil og hvad de ikke
vil. Det er der for mange maznd, der ikke ger,
er hendes erfaring.

»Nar det kommer til felelser, er kvinder
ofte bedre i kontakt og hurtigere til at mazr-
ke efter, end meend er. Men kvinder har ikke
eneret pa felelser. Mand er ogsa kede af det
og har brug for at marke sig selv. Derfor er
min opfordring til maendene ogsa: Ger det
nu! Tag teten. Der er en stor gevinst ved at
lere at maerke sig selv, vare til stede i sin
krop og sit liv, turde sige hejt, hvad der er
vigtigt for én og hvad der ikke er.«

GENNEM ARENE HAR der siddet mange for-
skellige mand i Annette Jenssons praksis i
Kebenhavn. Felles for dem er, at det er res-
sourcestarke og succesfulde mand, der trods
deres umiddelbare ydre succes har en indre
utilfredshed og uro, som de ikke kan forklare,
endsige forsta, nar nu det gar sa godt.

Det er typisk mand i 30erne eller 40erne,
der kommer. Mand, som har fuld gang i kar-
rieren, som har stiftet familie, eller er lige
ved det, har styr pa ekonomien, er vellidte
og ser det som deres primare opgave at ord-
ne alt det praktiske og gore alle tilfredse hele
tiden.

*Det er der ingen, der kan. | stedet mister
de kontakten til sig selv. Grundfelelser som
sorg, glade, vrede og seksualitet er meget
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langt vak. Vreden er ofte den ferste felelse,
de mister kontakten til. De har glemt, hvor-
dan man slar naven i bordet og siger: »Nu er
det nok!« | stedet traekker de sig og trekker
dermed deres eget selvvard med ned.«

At mand har det sveert med det felelses-
massige, hanger ifelge Annette Jensson
sammen med, at mands selvopfattelse sjael-
dent er forbundet med sarbarhed og svag-
hed. De er ikke vant til at tale om felelser el-
ler tillade sig selv at vaere sarbare eller kede
af det. Det er ikke det billede, hverken de selv
eller omverdenen har af en rigtig mand.

| stedet undgar de at masrke efter ved for-
skellige former for misbrug. Det kan vare
mad, alkohol, stoffer, sex. Alle former for

overforbrug, som hjelper til at dulme smer-
ter og udfylde de shuller«, der er indeni efter
eksempelvis sorg eller svigt.

Det kan ogsa vaere behovet for kontrol. Nar
man hele tiden er fokuseret pa, hvad andre
gor eller siger, bliver man fri for at forholde
sig til sit eget liv, og hvad der er ubehageligt.
Arbejde er en anden yndet made at undga at
marke sig selv. Mange overdanger sig selv
med sa meget arbejde, at det kraver al ens
energi og opmarksomhed, sa der ikke bliver
plads til personlige felelser.

»For de fleste sker flugten fra at marke sig
selv ubevidst. Maske opdager de det forst,
nar der er gaet lang tid, eller mensteret har
bidt sig fast. Det gaelder naturligvis bade for
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mand og kvinder, men det er min erfaring,
at maend ofte er langsommere end kvinder
til at bryde med disse menstre og lare at Iyt-
te til sig selv. Derfor oplever mange af mine
klienter ogsa, at det er deres koner eller ka-
rester, der satter dagsordenen. Jeg hjzlper
mand i deres eget tempo til at komme ned
i kroppen og lare at sige til og fra. Udover et
starre selvvard er en anden ikke ubetydelig
sidegevinst, at kvinder elsker mand, der ved,
hvad de vil og ikke vil.«

chr@berlingske.dk

»Fra Mand til menneskex af Annette Jensson, 249
kroner, forlaget Rosinante, udkommer pa tirsdag




Annette Jonsson har vaeret mandeterapeut siden 2005.

SKAB DET LIV, DU ONSKER

1 5ig hajt, hvordan du har det. Vaer
2rlig om dine felelser.

2Ta| til andre med udgangspunkt i
diq selv.

3 Sig nej til det, du ikke har lyst til, Stop
med at forsege at gare alle glade.

4 Kom med initiativer/ideer til forhal-
det/familien. Kom pa banen,

»Jeg havde glemt at meerke,
hvad jeg gerne ville, hvad
mine behov var.«

Et godt og succesfuldt liv er ikke bedre end falelsen indeni. Det matte Martin
sande, da han gik ned med stress. Men stressen havde ikke meget med arbej-
det at gore, det var alt det derhjemme og indeni ham selv, der var problemet.
Intensiv terapi blev vejen ud af merket. afchristian Norr

4 papiret ser alt ud til at ga

perfekt. God familie, smuk

kone, to barn pa syv og ti ar.

Travlt karrierejob som arki-

tekt, mange venner og stadig
kun midtvejs i livet. Martin kan lene
sig tilbage med et veltilfreds smil.

Men bag det venlige og imedekom-
mende smil, hvis vigtigste opgave er at
gare alle tilfredse, lurer en tiltagende
uro. For alt er ikke perfekt, alle er ikke
glade. Der mangler en, nemlig ham
selv.

| foraret 2008 bliver han pludselig
ramt af stress. Fra den ene dag til den
anden. Han bliver sygemeldt og tilskri-
ver det narmest pr. refleks det opskru-
ede arbejdstempo og de mange opga-
ver. Men hvad nu, hvis det ikke er hele
sandheden? Hvad nu hvis uroen i krop-
pen skyldes helt andre ting end arbej-
det? Martin begynder at kigge indad.

»Det glade og konstruktive menne-
ske, jeg var, nar jeg var ude og blandt
arbejdskolleger, forvandlede sig ofte
til at vare smasur og irriteret, nar jeg
kom hjem. | de sidste ti ar havde den
staet pa bern, snotnase, madpakker og
mellemfornajet sex. Jeg havde glemt at
maerke efter, hvad jeg gerne ville, hvad
mine behov var. | stedet var jeg blevet
en »anhangers, der bare hang fast og sa
det som sin livsopgave at gere alle til-
fredse.«

Martin taler med sin kone om det.
Hun lytter og kommer med input. Men
samtalerne har det med at kere i ring.
Det bliver let til smabebrejdelser som:

»Du sagde ogsa...« og »Det var nu dig.. .«
Martin bliver klar over, at hvis det her
skal reddes, og hans eget humer og
selvrespekt skal genoprettes, sa kraever
det hjelp udefra.

sTingene tarnede sig op i mit hoved.
Jeg felte ikke, jeg kom nogen vegne.
Min kone syntes, vi havde det udmaer-
ket, men jeg var ikke tilfreds. Jeg havde
svart ved at finde ud af, hvad mine be-
hov var. Derfor ringede jeg til Annette
Jensson, jeg havde last om i et blad. Jeg
ville til bunds i den her mellemforna-
jethed, der havde lagt sig som en tung
dyne over mig.«

DE F@RSTE TIMER hos terapeuten taler
Martin narmest vafbrudt. Der er me-
get, der skal siges, og nu er der endelig
en kvinde, som bare lytter og ikke siger:
»Du sagde ogsa.« Men efter de ferste
par ganges speed-snak stopper hun
ham.

Han skal bare vare stille og marke
efter. Hvordan har han det egentlig?
Kan han marke sin egen krop? Og hvad
maerker han? Spergsmalene er langt fra
det, han er vant til. Terapeuten hjelper
Martin med at dele hans foelelser op i,
hvad der er gammelt, hvad der er nu, og
hvad der kan komme til at ske i fremti-
den. Det hjelper, kan han marke, Han
far sagt hejt, at han i mange ar har felt
sig forsemt som mand og a&gtemand.
Men det gar ogsa op for ham, at ansva-
ret for de indestengte felelser er hans
eget mere end nogen andres.

#l lebet af mine terapi-sessioner

voksede der en staerk felelse af et »jege
frem i stedet for det »vie, som jeg havde
levet og andet for i store dele af mit liv.
Jeg fandt ud af, at det er veerdifuldt og
dejligt at vare mig. At det er ok - ja
faktisk ger mig mere attraktiv i min
kones ajne - nar jeg klart melder mig
pa banen og siger, hvad jeg gerne vil og
ikke vil.«

Martin gar i terapi i trekvart ar.
Langsomt vinder han selvrespekten og
glaeden tilbage ved sit liv. Konen stet-
ter ham i projektet, og de joker af og til
med, at hvis der er noget, han har svart
ved at sige, sa kan han altid tale med
terapeuten om det.

I dag gar han der ikke lzengere. Han
er for laengst tilbage pa arbejdet, og har
ofte ligesa travlt som fer, men gladen
ved at komme hjem til familien og ber-
nene er mere 2gte nu.

rJeg har ikke &ndret ret meget i fy-
sisk forstand. Jeg er stadig gift med
den samme, har det samme job og de
samme venner. Jeg har ikke kebt mig
en motorcykel eller sprunget med fald-
skarm, men jeg er mere til stede i mit
liv. Jeg ter nu sige fra og sige, hvad jeg
gerne vil. Det har givet mig gladen til-
bage.«

chri@berlingske.dk

Martin hedder | virkeligheden noget andet.
Hans rigtige navn er redaktionen bekendt,

8 Slip kontrollen og veer dig
selv med dem, du holder af.
Gar dat, du har lyst til.

5 bta ved de beslutninger,
du har taget. Ellers tag nogle
andre. Tag answvar.

9 Dam ikke dig selv sa hardt,
Tag imod ros og anerkendelse
fra andre,

6 Brug 10-15 minutter pa dig
selv hver dag. Uden at der er
andre, Treek vejret og meerk
dig selv.

10 Diet kan betale sig at sta
ved sine behov og ansker. Tag
konflikten, det er ikke sa farligt.

TVa%ri nuet — 0gsa nar du
diskuterer med konen.

Kilde: Annette Jansson

REJSER MED INDSIGT

- tag til Gotland i @sterseen

Oplev Gotlands fantastiske natur og
Eh historie. Vikinger, Valdemar Atterdag
' og Nordens bedst bevarede middel-
alderby, Visby. Sollys, azurblat hav
og hej himmel. Rigt fugleliv, raukaer,
fossiler og vilde orkideer. 10 dages
bustur med bopeel i Visby og Hemse.
Afrejse 10. juni. Vi laver ogsa andre
ture til Gotland, f.eks. foto, vandring
eller malekursus. Forher naermere.
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Thai-inspireret nudelsalat
med rejer

Kogte nudler - fintsnittet forarsleg - ra sukkerzerter i strimler -
gulerod i fine stave - rad peberfrugt i fine strimler -

1 handfuld rejer - finthakkede krydderurter (fx koriander eller
mynte) - limesaft - sed chilisauce - soya - cashewnedder

Bland grentsager, rejer og friskhakkede krydderurter i de
afkelede nudler. Rist cashewnedderne pa en ter pande, hak
dem groft, Smag salaten til med limesaft, chilisauce og soya.
Drys med cashewnadder,

Anden egnet fisk: Tun pa dase

2 gange om ugen

www 2 gangeomugen.dk

Fisk 2 gange com wgen gennemianes med stotte fra Den Ewopeiske Fiskenfond og Fodevaremanistanet
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