


TRICKS TIL MANDEN

10 smutveje til bedre kontakt med dig selv

Tal i JEG-sprog, nar du taler
om dig selv. Sig jeg i stedet
for man.
Det virker langt mere personligt
og naervarende og er en made
at tage ansvar og ejerskab for
det, man siger.

Giv dig selv en pause et par

gange om dagen. Seet dig
ned, luk gjnene og traek vejret
dybt.
Pa den made kan du ikke vaere
andre steder end i nuet, og du
finder ud af, hvordan du har
det.

Tag udgangspunkt i dig
selv og det, du star for, nar
du taler med andre.

Qv dig i at stole pa dine fg-

lelser og det, du maerker. Jo
mere, du vover at maerke de
sveere fglelser, des mindre for-
styrrende og heemmende bliver
de for dit liv.

Hvis du er i tvivl om noget,

din partner har sagt eller
gjort, sa sperg i stedet for at
tolke/fantasere om, hvad hen-
des bevaeggrund er. Sparg, sa
far du et svar, du kan forholde
dig konkret til.

Saenk dit tempo - bade nar

du taler, og nar du handler.
Dermed maerker du bedre dig
selv og kan ggre det, som er
bedst for dig.

Tag din krops signaler al-

vorligt. Din krop vil altid
fortzelle dig meget tydeligt,
hvordan du har det pa godt og
ondt.

Maend |
mental p
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and, nej, det er ikke

som at satte bilen

pa veerksted, nér du

gar ned psykisk, far

stress, forlades af kone og

born eller opdager, at du ikke

kan merke noget som helst
og iseer ikke dig selv.

Med andre ord: nar den ty-
piske mand er godt og grun-
digt ude pa folelsesmassigt
dybt vand, er der ingen lette
lgsninger.

Denne mand vil ellers sa
gerne tale om det, han er god
til. Bekreeftes, roses og gore
godt. Nu er det som om, at
verden er slaet over i togole-
sisk, serbokroatisk og swahili
pa en og samme gang.

Distraherende, irriterende,
pinlige, uforstielige og ure-
gerlige folelser er bare ikke
hans boldgade; tapetet for-
melig ruller sig af vaeggene i
hans tilveerelse, gulvbraed-
derne &bner sig, mens han
indvendigt keemper som en
afsindig for at fortreenge
smerten og sorgen.

Det tager tid at reparere
»Sa er det, at maendene kom-
mer til mig. Nar de er ved at

PSyKolog,

Vaer ikke for hard ved dig

selv, hvis ikke du har indfri-
et dine egne mal. Du traenger
maske til fred og ro. Det kan du
give dig selv ved at acceptere,
at du ikke kan overkomme det
hele. Du er god nok, som du er,
uden at praestere.

Fortzel dine omgivelser, nar

noget gar dig pa. Det gor
det nemmere for dig at vaere
sammen med andre. Du bliver
mere autentisk i kontakten med
andre.

l o Bevar fokus under sam-

taler eller diskussioner.
Det gor det nemmere for dig at
aflevere dit budskab sobert og
respektfuldt. Og @ger sandsyn-
ligheden for, at du herer, hvad
der bliver sagt til dig.

Fra bogen Fra mand til menneske’ af
Annette Jansson, Rosinante 2009

Terapi: Mandeterapeut Annette Jenssons typi-
ske klient er en succesfuld mand med svaekket
selvveerd, der kommer ud for et mentalt ned-

brud. De star neermest i ko.

blive kvalt. I forhold til kvin-
der skal mend generelt pres-
ses langt héardere ud, for de
indser, at de ikke kan komme
videre uden hjeelp, « siger An-
nette Jonsson. Hn kan vaere
den rigtige at havne hos.
Hun er gestaltterapeut med
speciale i maend i emotionel-
le kriser, som modtages i an-
nekset til hendes hus i den
kebenhavnske forstad Van-
lase.

»Nogle mand traeder ind
ad deren og regner med at
kunne fa en hurtiglesning pa
deres krise, som om det dreje-
de sig om en defekt skive-
bremse. Det kan man ikke.
Heldigvis forstar de fleste
hurtigt, at processen tager

Annette Jonsson tilbyder hjzelp
til maend, der er i krise. Foto: Emil
Ryge Christoffersen

tid, « siger hun.

Den 46-arige Annette Jons-
son er uddannet fotojourna-
list fra Danmarks Journalist-
hojskole, men skiftedei 1999
kamera og blok ud med et fi-
redrigt gestaltterapi-stu-
dium.

Allerede i sin fotografiske
praktiktid pa Ekstra Bladet
havde hun oplevet, at hun
trivedes i formiddagsavisens
noget hermende mandever-
den. Som faerdiguddannet te-
rapeut blev det derfor natur-
ligt at koncentrere sig om
mand.

»Jeg kan lide at vaere i sel-
skab med mand og har altid
haft nemt ved at opna deres
fortrolighed. Min oplevelse
er, at det skaber tillid, at jeg
forstar maends tankegang og
forholder mig til den fra et fe-
minint stasted,« forklarer
hun.

Annette Jonssons klienter

svinger aldersmaessigt fra be-
gyndelsen af 20’erne og op i
70’erne. Den typiske, krise-
ramte mand er omkring 40
ar, som regel udadtil velfun-
gerende med uddannelse,
job og ofte i en ledende stil-
ling.

Straben efter perfektion

»De er aktive og stiller hgje
krav til sig selv. De vil veere
perfekte egtemand, dygtige
forsgrgere, gode elskere, en-
gagerede fedre og i ovrigt
helst std pa god fod med alle.
Netop det sidste bliver et pro-
blem for mange. De undgar
konflikter for enhver pris. De
fojer sig bade hjemme og pa
arbejde og ender med at have
sagt ja sa mange gange til no-
get, de helst ville have sagt
nej til, at de til sidst ikke kan
marke sig selv og ikke ved,
hvad de inderst inde har lyst
til eller behov for. Det gar ud
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Jobbet som

Jeg kan lide at veere i selskab med maend og har altid haft nemt ved at
opna deres fortrolighed. Min oplevelse er, at det skaber tillid, at jeg for-
star maends tankegang og forholder mig til den fra et feminint stasted.

Annette Jonsson, gestaltterapeut.

Nedsmeltningen kommer
gerne i forbindelse med pro-
blemer med agtefaellen, kae-
resten eller chefen. Det kan
0gsa veaere et stress-sammen-
brud efter en periode med et
umenneskeligt hardt ar-
bejdsprogram eller et deds-
fald i den neermeste om-
gangskreds, der udlgser det
folelsesmaessige tomrum.

»Hgjt uddannede menne-
sker er ofte hjernemenne-
sker. De er vant til at leve de-
res liv oppe i hovedet og lgse
konflikter og problemer med
intellektet. Hvis tilvaerelsen
pludselig vendes pd hovedet
for dem, ved de ikke, hvor-
dan de skal reagere. De bliver
ulykkelige og far det forfeer-
deligt utrygt. Det ser nasten
ud, som om de holder vejret
for at kunne holde sammen
pa sig selv,« siger hun.

Sggning i barndommen

Et typisk forleb hos Annette
Jonsson straekker sig over 10
sessioner af en times varig-
hed fordelt pd fire-seks ma-
neder. Disciplinen gar ud pa
at f4 manden til at leere at
marke sig selv. Til at blive hel
forstaet pd den made, at tan-
kerne i hovedet og fornem-
melserne i maven kan mg-

Dag Cummings er leder i Microsoft og blev ramt af
stress. Han fik terapi og kom tilbage til jobbet.

Foto: Emil Ryge Christoffersen

HOVEDPUNKTER

M Mzend i alle aldre sgger
hjeelp, men de fleste er om-
kring 40 ar.

M Annette Jgnsson er imod
brug af medicin, med mindre
manden har en egentlig de-
pression.

des. Psyke og krop skal veere i
balance, for at man kan maer-
ke, hvad man vil, og hvad der
er bedst for en selv.

Generelt beundrer Annet-
te Jonsson de maend, der treae-
der ind ad hendes dgr, for de-
res mod. Hos de fleste kraever
det en stor overvindelse at
sette sig i stolen og gore no-
get, som man i den grad er pd
udebane med. Tale om falel-
ser.

»Som regel skal man tilba-
ge til barndommen for at fin-
de ud af, hvor problemerne
stammer fra. S4 kan man ma-
ske finde, at manden ofte
matte undertrykke konflikter
eller vrede i barndommen.
Har man gjort det, gor man
det som regel ogsa som vok-
sen, indtil man leerer noget
nyt. Var det sorg, man ikke
matte vise, undertrykker

man sorg som voksen. Det
gor ondt at tale om, og man-
ge meend er i begyndelsen af
terapien bange for at miste
kontrollen og komme til at
graede. Efter nogle gange op-
dager de som regel, at samta-
lerne gor dem godt. Maend
har lige s& mange folelser
som kvinder. De skal bare lae-
re at udtrykke dem,« siger
Annette Jonsson.

Den slags er kvinder som
regel meget bedre til. Derfor
ender kvinder ifglge mande-
terapeuten fra Vanlese ofte
med at dominere den folel-
sesmaessige del af et forhold.
Manden kan ikke folge med
kvindens tempo. For at slip-
pe for konflikten fojer han
sig, gar en tur med hunden,
bygger et skur eller seetter sig
foran computeren.

»Det er mit klare indtryk,
at rigtig mange maeend er be-
gyndt at sgge hjelp. De ab-
ner sig for tanken om at ga i
terapi, fordi de insisterer pa
at fa deres liv til at fungere.
Nogle har vaeret hos en prak-
tiserende leege forst, som har
ordineret humerstimuleren-
de medicin, lykkepiller, ci-
pramil, eller hvad det hedder.
Jeg oplever mange, som er
kritiske over for medicinen

og hellere vil arbejde for at
komme til bunds med deres
problem,« siger hun.

I forhold til Annette Jons-
sons made at arbejde pa er
den hyppige brug af medicin
til behandling af konkrete,
personlige kriser skadelig.
Hun mener, at antidepressiv
medicin forhindrer en klient
i at finde drsagen til sit pro-
blem og tage sig af det.

»Jeg er virkelig imod det,
med mindre der er tale om
depression og andre alvorlige
lidelser. Antidepressiv medi-
cin tager toppen af bade glee-
den og sorgen, sa man ikke
kan lgse de som regel ret kon-
krete problemer, de kriseram-
te personer, der opsgger mig,
stdr med.«

I Annette Jonssons ver-
densbillede er det vigtigt at
give plads til bdde sorg og
vrede og tillade, at de gor
ondt.

»Sveere folelser er ogsa en
del af livet. Med piller fér
man sin smerte dulmet, men
aldrig behandlet.«

forste prioritet

M | drevis svarede it-chef
Dag Cummings pa mails om
natten, tog pa forretningsrej-
se det meste af ugen og keb-
te gaver til sine bgrn i stedet
for at veere sammen med
dem. Indtil stress en dag
gjorde ham handlingslam-
met.

JAKOB RUBIN
jakob.rubin@ijp.dk

Dag Cummings arbejdede
og arbejdede dag og nat og
over hele verden, indtil
hans hoved kortsluttede, og
kroppen gik i sta i apati.

Hjemmet pd Amager var
hans juristuddannede ko-
nes domane. Hun styrede
husholdningen og de to
sma bern, sd den 37-arige
Dag Cummings efter feelles
overkomst kunne koncen-
trere sig om sit hgjtlennede
internationale job i it-bran-
chen.

»Jeg var kommet sa langt
ud af stress, at jeg ikke sov
om natten og ikke kunne
koncentrere mig om arbej-
det. Damin kone en dagan-
tydede, at jeg havde brug
for professionel hjeelp, kun-
nejeggodtselvse det,«siger
Dag Cummings.

For Dag Cummings hav-
de arbejdslivet hgj priori-
tet. Det er ikke for meget at
sige, at han fandt - og stadig
finder - en stor del af sin
identitet i sit arbejde. Han
var simpelthen vild med
det og sa ikke noget forkerti
at veere 'pd’ og til rddighed
stort set alle dognets timer.

Sadan havde han arbej-
det, fra han var 20 ar. Som
sakaldt business develop-
ment manager i Microsoft
har han de seneste fem ér
flojet med sin rullekuffert
og den beerbare til udlandet
sa ofte, at han var havnet i
SAS’ eksklusive Pandion
klub for Skandinaviens
1.000 mest berejste forret-
ningsfolk.

»Mit problem var, at jeg
ikke kunne sige fra. Om nat-
ten kunne jeg arbejde med
USA og om dagen med Dan-
mark og Europa. Jeg har al-
tid veeret en pleaser. Jeg
meerkede ikke de mekanis-
mer, der normalt skal for-
teelle, ndr graensen er naet,«
siger han.

Vek i tre en halv maned
Dag Cummings har beslut-
tet sig for at sta frem med
sin historie, for at andre
skal kunne leere af hans er-
faringer og bryde det tabu,
der for nogle maend er for-
bundet med at ga ned med
stress.

»Jeg gikned med flaget og
kunne forst vende tilbage
efter tre en halv maéned,
endda pd nedsat tid i begyn-
delsen. Det var sveert at for-
teelle min chef om mit sam-
menbrud. Jeg var bange for,
at han ville taenke, at jeg ik-
ke var god nok,« siger Dag
Cummings.

Chefen fyrede ham ikke.
Microsoft var med sin eks-
treme  preestationskultur
langt fra ukendt med stress-
ramte medarbejdere og stil-
lede et kriseberedskab til

disposition. Det var ikke
nok for Dag Cummings.

»Min sterke og skenne
kone mente, at jeg skulle
ops@ge en psykolog, og jeg
gav hende ret. P4 det tids-
punkt kunne jeg ikke tage
stilling til noget som helst.
Jeg kunne ikke sige ja eller
nej til, om vi skulle have
gaester, aftensmad eller tage
pa ferie. 99 pct. af min ener-
gi gik pa at teenke pa det, jeg
skulle praestere pa arbejdet.
Der kerte konstant tusind
tanker i mit hoved.«

Sammenbruddet  kom
ved juletid i 2007. Vinteren
og foraret gik med at laere at
slappe af hos en afspeen-
dingspaedagog og pa to lan-
ge terapiforleb.

»Det var sveert at accepte-
re.Jeg syntes, det var pinligt
og flovt. Nu ved jeg, at jeg
bliver respekteret for at vae-
re mere autentisk. For at
sette grenser. Jeg respekte-
rer i hvert fald mig selv for
det,« siger han, der beholdt
sit arbejde og stadig - med
egne ord - er lige sa god til
det som for.

Til gengaeld har han sta-
dig hyletonen i sine grer.

»Tinitus er en souvenir
fra den stressede tid. Den
minder mig om, at jeg skal
passe pa mig selv,« siger
han.

Drillet og mobbet

I terapien var Dag Cumm-
mings nedt til at se tilbage
pa sin barndom og ungdom
for at finde arsagerne til de
adfeerdsmenstre, der endte
med at blive helbredstruen-
de.

Det store behov for suc-
ces og anerkendelse, mener
Dag Cummings, kan have
rod i en sveer skoletid.

»Jegvar den, der blev dril-
let og mobbet. Det har nok
gjort mere ondt, end jeg var
klar over,« siger han.

Dag Cummings skulle af-
spge sitindre for svar pd fem
hovedpunkter:

1. Hvorfor har jeg priorite-
ret mig arbejde sé hojt ogik-
ke min kone og mine bern?
2. Hvorfor kan jeg ikke sige
fra?

3. Hvorfor er jeg bange for
at sige 'nej’ og give min per-
sonlige mening til kende?
4. Horfor sgger jeg altid an-
erkendelse?

5. Hvorfor kan jeg ikke lade
vare med at vaere 'pleaser-
typen’?

Idager Dag Cummings et
gladere menneske. Med eg-
ne ord spiller han nu en me-
re aktiv rolle i familien end
tidligere og henter for ek-
sempel sine bgrn i institu-
tionen, hvilket ikke skete
ret tit tidligere.

Forste gang Dag Cum-
mings troppede op hos psy-
kologen, bad hun ham set-
te signed, slappe af og meer-
ke sig selv.

»Den var veerre. Det hav-
de jeg aldrig gjort for. I dag
ved jeg, at det er vigtigere at
vaere narverende i mine
borns dagligdag, end at jeg
kommer hjem fra endnu en
forretningsrejse med en
stor gave.«
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