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Hun ganger for kisten å tage den,

hjertet var så stort derved;

hun leter frem til dens gamle sted,

da var der ikke tråden igjen.

Fra Bjørnstjerne Bjørnsons «Ingrid Sletten»


Forord

For at både du og jeg skal ha det godt her i livet, er det viktig at vi tar et oppgjør med egne dårlige mønstre. Enten vi eksempelvis sliter med å ta riktige valg, opptrer tvetydig, er overdrevent flinke, eller at vi gjør oss mindre enn vi bør være. Negative mønstre virker hemmende på oss, og de er frekke livstyver som kan rane til seg masse energi.

Etter å ha jobbet i mange år som coach, livsveileder og mønsterbrekker, har jeg erfart at de aller fleste ikke er bevisst nok på sine egne mønstre. Da kan de heller ikke brytes. Min erfaring er at vi har så mye å vinne på å bli bevisst på mønstrene våre at jeg rett og slett var nødt til å skrive en bok om det.

Jeg har samlet en del av de mest kjente mønstrene som går igjen hos de aller fleste av oss i ulik grad. Disse har jeg døpt med illustrerende navn, slik at de er lettere å identifisere seg med. Du som leser kan spinne videre på mønstrene ut fra eget liv og egne erfaringer.

For at flest mulig av dere skal kjenne seg igjen i det jeg skriver om, har jeg gjennom en periode på to år invitert venner og familie til å bidra med sine egne historier. Disse har jeg selvfølgelig forandret litt på og tilpasset i forhold til de ulike mønstrene jeg beskriver. Jeg håper du finner det lett å assosiere dine egne utfordringer til bokas mange historier og råd.

Hverdagsmønstrene beskrevet i boka er noe alle kan ta tak i, og selv bare bevisstgjøringen rundt dem er nok for de aller fleste. Jeg lover deg at du får det mye bedre ved å kvitte deg med de mønstrene du kjenner deg mest igjen i og som står i veien for deg og din egen livsutfoldelse.

Til sist vil jeg rette en hjertelig takk til alle som har hjulpet meg ved å dele sjenerøst av sine egne historier og meninger.

Oslo, november 2009

Med beste hilsen

Siri Spillum


Hva er et mønster?

Hvilke mønstre har du brukt i dag? Hvilke mønstre anvender du dag etter dag, år ut og år inn? Dette er kanskje ikke noe du har viet mye tankevirksomhet, og det er i så fall ikke så rart. De fleste mønstrene vi benytter oss av er så innebygd og hverdagslige for oss at vi ikke legger merke til dem. Det er helt fint når det gjelder de gode mønstrene. De forenkler gjerne hverdagen vår. Men langt fra alle mønstre er bra for oss. Hvorfor får du dårlig samvittighet i en gitt situasjon, gang på gang? Hvorfor må du alltid løpe til bussen? Hvorfor er du misfornøyd i forholdet ditt? Hvorfor opplever du aldri å nå fram med det du vil si på jobben?

Alle mennesker har mønstre. Vi har tankemønstre, følelsesmønstre, handlingsmønstre, samlivsmønstre og livsmønstre. Mange av mønstrene er miljøbetinget og lagt ned i oss fra vi knapt kunne gå. Flere er kommet til med årene, gjennom gode og dårlige erfaringer i livet, og som resultat av bevisste valg og egne konklusjoner. En del av mønstrene våre sitter i genene, mens andre er kulturelt betinget. Mønstrene ville vært helt annerledes om vi var født et annet sted på kloden, på den andre siden av elva eller av andre foreldre. Tenk bare hvor ulik påvirkning vi får hvis vi vokser opp med politisk aktive foreldre, sterkt religiøse foreldre eller akademikerforeldre.

Mønstre kan være så mangt. Men det som kjennetegner dem alle sammen, er gjentakelsen. Uten gjentakelse, intet mønster.

Et mønster kan være noe du gjør, og det kan være noe du ikke gjør. Det kan være signaler du sender ut, og det kan være signaler du ikke sender ut. Det kan være ting du sier, ting du ikke sier, måten du sier ting på, eller måten du ikke sier ting på. Det forteller om oss til andre, og til oss selv, hvis vi vil lytte.

Mønstre er helt nødvendige for oss, og vi bruker dem hele tiden. Vi bruker dem i vår omgang med andre mennesker, i vår praktiske virkelighet, og i forhold til oss selv og vår egen plass i verden. De snakker for oss og svarer for oss, de regulerer vår måte å oppføre oss på, de preger vår måte å oppfatte virkeligheten på og hvordan vi forholder oss til den.

Mønstrene gjør at vi forholder oss til samme slags situasjoner på omtrent samme måte. Og takk og pris for det! Det sparer oss for mye bruk av energi, og livet blir rett og slett litt enklere. Vi slipper å finne opp kruttet hver gang vi møter en bekjent på bussholdeplassen, vi slipper å legge en ny strategi hver dag for hvordan vi skal få unna ting på jobben, og vi slipper å gå tomme for melk og brød og pålegg og favorittsjokoladen vi bare ikke kan leve uten.

De kan også vise seg i form av roller vi går inn i, og et mønster kan prege deg i så stor grad at det blir en tilstand du lever i.

Hadde alle mønstrene våre bare vært gode og greie, ville det ikke vært noe behov for denne boka. Sånn er det dessverre ikke. Et mønster kan også bli et monster. Mange av mønstrene våre hemmer oss i hverdagen og hindrer oss i å oppnå det vi vil. Noen mønstre forringer livskvaliteten vår og setter en stopper for gode opplevelser. Noen saboterer oss så vi ikke oppnår det vi ønsker, men tvert imot det vi ikke ønsker. Noen mønstre kan lamme oss. Dette er mønstre som i liten grad er styrt av bevisst handling, som virker som autopiloter for vår omgang med verden og som styrer oss inn i uønskede situasjoner. De framkaller ubehag eller hindrer oss i å være der vi ønsker i livet. Men det er også mønstre som vi med åpne øyne velger å følge og kanskje til og med skape, men som ikke er gode for oss. For de finnes også. Helt sikkert.

Alle disse mønstrene er vanlige, og de fleste av oss har flere eller færre av dem. Felles for dem er at de er negative mønstre, i all sin hverdagslighet. Vi kan kalle dem livstyver: Mønstre som ødelegger for oss, som stjeler tid og energi, som hindrer vår livsutfoldelse, som frarøver oss gode opplevelser og lar oss stå igjen med vonde følelser.

Dette kan alle kjenne seg igjen i. De fleste kjenner seg også igjen i følgende: Vi gir ansvaret til noen andre – en venn, en mor, en partner, en sjef som har gjort eller sagt – eller ikke gjort eller sagt – noe som har ført oss inn i den situasjonen vi befinner oss i. Vi opplever oss selv som ofre.

Det er ikke særlig konstruktivt. Skal livstyvene bare få herje fritt med oss, eller ønsker vi å jage dem på dør? Verden rundt oss vil ikke endre seg for at vi skal få det bedre. Vi er selv ansvarlige for hvor vi havner i livet. Det er vi selv som må vurdere om vi har noen dårlige mønstre som vi må bryte for å kunne nyte livet og være til større glede både for oss selv og andre. Det er ikke flaut å ha negative mønstre. Alle har det. Men bare den som jobber med dem, kommer videre.

Denne boka handler om hvordan vi kan oppdage, justere og endre disse dårlige mønstrene som hemmer oss i hverdagen og hindrer oss i å oppnå det vi ønsker. De fleste menneskene jeg møter i jobben min som coach, er ikke klar over hvilke mønstre de har. Sannsynligvis er heller ikke du klar over alle dine.

I hvert kapittel i boka møter du ulike mennesker med historier og mønstre som særpreger dem. Historiene belyser de mønstrene vi bruker flittigst hjemme, på jobben og sammen med venner – kort sagt; i hverdagslivet. Du møter dem som alltid blir sittende igjen med svarteper, skapmakeren Gerd, som ikke tok tak i sitt eget liv før mannen hennes var død, og illusjonisten Gøril, som lurer både seg selv og andre. Du møter den flinke piken, som så mange kjenner – og du møter Anne. I samboerskapet er hun blitt den reneste tante Sofie og kveler seg selv og samlivet med regler og systemer som ingen – heller ikke hun selv – vet hvor kom fra.

Du vil kjenne igjen både deg selv og andre i historiene, og dermed bli klar over hvilke mønstre du selv har. Jeg håper og tror at denne bevisstgjøringen vil gi deg tips, inspirasjon og lyst til å ta tak i dine egne dårlige mønstre.

For mange er selve gjenkjennelsen nok til å bli bevisstgjort egne mønstre. Bevisstgjøringen fungerer som et spark bak til å bryte mønstrene og dermed endre livet til det bedre. Andre vil oppleve at det er behov for større endringer som de trenger ytterligere hjelp for å gjennomføre. Denne boka vil uansett være en start på veien mot noe bedre. Den lover deg ikke gull og grønne skoger, men med egen innsats er du absolutt ikke langt unna.

Dette er en bruksbok, en bok du kan ha nytte av i hverdagen. De færreste endringer skjer over natten, og endring koster både tid og krefter. Det er også sånn at de fleste av oss har flere mønstre vi trenger å ta tak i. Da er det nyttig med en bok du kan fylle på med inspirasjon fra. Jeg håper historiene inspirerer deg til å tenke på dine egne historier. Skriv dem gjerne ned, rynk på nesen av dem, le av dem, gråt av dem, spy av dem, tramp på dem. Når vi jobber med mønstre, kan vi ikke være feige. Slik jobbing krever mot i brystet og vett i pannen. De dårlige mønstrene er dårlige, og det nytter ikke å pynte på dem. De skal bort. Vi må observere, vi må tørre å kjenne på det som er stygt og vondt, ekkelt, ubehagelig, latterlig, og så bestemme oss for at dette vil vi ikke ha i livet vårt.

Det høres tøft ut, og endring kan være tøffe saker. Men det er så mye mer enn det: Hele tiden ligger det en herlig motivasjon i belønningen du har i sikte – nemlig det du vil oppnå ved å bryte mønstret eller mønstrene. La meg ta et eksempel: Å slutte å røyke er å bryte et dårlig mønster. Folk flest greier å slutte å røyke! Motivasjonen er utsikter til bedre helse, penere hud, bedre smaks- og luktesans. Det er litt av en belønning! Sånn er det med andre, mindre håndfaste mønstre også: Slutter du å tilfredsstille alle andres behov på bekostning av dine egne, er premien du har i sikte mer tid og bedre selvfølelse fordi du ikke lenger har så dårlig samvittighet overfor alle. Slutter du å utsette alt mulig, er premien at du får ting unnagjort, blir mer tydelig og mer bestemt. Slutter du å være så klamt flink hele tiden, vil du oppleve at du er mer til stede i øyeblikket – og at du faktisk er flink nok uansett. Og er du blant dem som blir sittende igjen med svarteper til stadighet, er motivasjonen mindre sinne og frustrasjon. Dermed får du mer tid til det du vil, fordi du har lært å sende ham tilbake til vedkommende som dumpet ham i fanget på deg.

Den ventende belønningen hjelper deg på vei. Hvilken belønning har du i sikte ved å bryte ditt dårlige mønster? Belønningen har også en bonus, og den deles ut tidlig i prosessen: Gleden ved å ta aktivt ansvar for eget liv.

Denne boka egner seg både til å lese alene og til bruk sammen med andre. Hvert kapittel avsluttes med spørsmål som jeg ville stilt en person som sliter med et lignende mønster. Ta med boka og spørsmålene på venninnekvelden, til debatt rundt middagsbordet, diskutér historiene i lunsjen på jobben eller med mannen din en kveld. Se hvilke assosiasjoner dere får til eget liv. Da er dere allerede i startgropa. Det er et godt utgangspunkt for å bryte noen dårlige mønstre, få det bedre med seg selv og andre – og attpåtil ha det gøy på veien.
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