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Forord

Det å se tilbake på livet – og fortelle ens egen historie – er aktuelt i enhver alder, men kan være ekstra viktig når man har passert midtlivsfasen og alderdommen nærmer seg. Jeg er selv i en alder der de forskjellige temaene i boken er høyst aktuelle. Ved å se noen sammenhenger i mitt liv blir jeg inspirert til å ta nye valg. Og jeg håper at boken kan inspirere leserne til fordypning i eget liv med tanke på å kunne forsone seg med livet slik det ble, kunne glede seg over det som er nå og etter hvert avrunde livet på en god måte.

Som en elv med mange tilsig, har også denne boken blitt til gjennom flere kilder. Jeg er blitt inspirert av samtaler med mennesker, av deltagelse i konferanser, av litteratur og av radioprogrammer til å skrive en bok om tilbakeblikk på livet. Jeg er takknemlig for alle tilsig til dette arbeidet. En inspirerende samtale med Bente Smedsvig et par sommerdager for noen år siden var den første kilden. En stor takk til henne. Gro Steinsland har uttrykt stor tro på prosjektet og har støttet det på en avgjørende måte i startfasen. Stor takk til henne også.

I selve skriveprosessen har jeg fått mye hjelp av flere kyndige mennesker og gode venner. Toril Solheim var den første som leste manuset i sin helhet og ga meg oppmuntrende kommentarer. Hun har også deltatt i prosessen med å diskutere temaer og lese nye versjoner av teksten og har kommet med svært nyttige kommentarer både til det faglige og til boken som helhet. Anne-Dorthea Fossnes har mye erfaring med å lese manus, noe som har kommet meg til stor nytte i min prosess. Hennes varsomme, men klare kommentarer bidro til at teksten fikk en mer presis form og at strukturen kom tydeligere frem. Med Margret Öllrich-Wagner fra Tyskland har jeg kunnet diskutere flere av bokens temaer og den overordnete idé, slik at mitt anliggende kunne komme klarere frem. Hun har også bidratt med forsidebilde og bildene foran hvert kapittel. Ellers har venner og kolleger vært gode samtalepartnere for de ulike temaene i boken. Fra forlagets side har Kari Bu kommet med verdifulle kommentarer til manus, og samarbeidet med Trine-Line Biong er alltid en glede. Sist, men ikke minst: alle jeg har hatt samtaler med eller korrespondert med har bidratt til at boken er blitt et uttrykk for levd liv og kloke refleksjoner. Hjertelig takk til alle som har bidratt til å gjøre boken mer levende og lesevennlig.


Kjære Leser
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Jeg overhørte en gang …

en liten samtale mellom en pike på 5–6 år og moren hennes. Piken var fullt engasjert i leken med andre barn, og moren bemerket at hjertet hennes banket så fort. Piken svarte at «det er fordi jeg lever så veldig».Dette berørte meg dypt.

Når levde jeg «veldig»? Hvilke møter med mennesker, hvilke situasjoner og opplevelser har preget meg på den måten at jeg har kunnet si at, ja, da levde jeg veldig? Har mitt liv svart til forhåpningene og forventningene jeg hadde da jeg var ung? Kanskje var det mange hindringer i veien for utfoldelse og vekst? Kriser av ulik art som satte en stopper for det jeg ville? Eller kan jeg si at – jo, jeg har levd mitt liv?

I skrivende stund sitter jeg foran et stort vindu og ser ut på våren som melder sin ankomst med full styrke. Det er et lysegrønt skjær i trærne. Enkelte vårblomster står allerede i sin fulle prakt. Fuglene kvitrer. Magnoliatrærne står bristeferdige med knopper, og det skal bare et par varme soldager til så er de i full blomst. Livets krefter er i ferd med å eksplodere. Kjenner vi det igjen? Ikke bare i det ytre, men også som følelse da vi ennå var unge og kjente livet sprenge seg frem i oss? Alle forhåpningene? Fantasiene om hva vi skulle bli i livet, kjærligheten vi skulle oppleve og kanskje allerede hadde kjent smaken av? Alt vi ville foreta oss?

Ble det slik vi forestilte oss?

Strevet med å finne en plass i livet, blant venner, i utdanningssammenheng og på arbeidsplass meldte seg. Likevel åpnet kanskje mulighetene seg på en måte vi ikke hadde kunnet forestille oss. Eller vi måtte kanskje justere noen forventninger. På en eller annen måte ble det en «utfoldelse inn i verden». Vi grep mulighetene eller vi tilpasset oss. Kanskje mistet vi oss selv underveis i møte med mennesker, i møte med krav og forventninger utenfra?

Midt i livet – når vi nærmer oss høsten – opplever mange et behov for et oppgjør med det som har vært bestemmende i livet og for å vende tilbake til seg selv, finne frem til det unike ved meg som person. Spørsmålet: Hvem er jeg egentlig? dukker opp.

Jo eldre vi blir, jo større blir behovet for refleksjon over det som har vært, og høsten er en tid til å oppdage den røde tråden i livet, forstå hvem vi er blitt, og kanskje erkjenne at det har vært en koreografi i det hele.

Noen opplever ikke alderdommen slik at de kan gjenkjenne en plan, en rød tråd. I stedet kan det være en erkjennelse av ikke å ha oppfylt livets oppgave som er den dominerende følelsen og dermed kommer også angsten for døden. Kanskje kan arbeid med egen livshistorie være en hjelp til å forsone seg med livet slik det ble og dermed kunne la erfaringene utkrystallisere seg til visdom.

Jeg tror at livet er uendelig sjenerøst, men at det er opp til oss å åpne opp for dets fylde og dybde. Noen ganger krever slik åpning aktivt arbeid, fordi det har oppstått så mange stengsler i løpet av livet. Hvis vi kan sørge over det vi har måttet forlate, det som har gått tapt, det ulevde, men også finne frem til de gode opplevelsene, tror jeg at vi i hvilken som helst alder kan oppdage nye dybder og oppleve mye rikdom i livet.

Denne boken –

handler om å se tilbake på livet for å kunne gjenoppdage kildene som har gjort det mulig å være fullt til stede og kildene som har bidratt til at vi har kommet oss videre når vi har møtt stengsler. Boken handler også om å forsøke å forstå de hindringene vi har støtt på og som har vanskeliggjort utviklingen. Jeg håper at den skal stimulere til refleksjon over de mulighetene som fortsatt finnes til å «leve veldig». En slik tilnærming til det levde livet kaller vi biografiarbeid, arbeid med egen livshistorie.

Andre fremstillinger beskriver biografiarbeid mer i detalj enn det jeg gjør. Jeg har valgt å formidle en del teori og refleksjoner om sentrale livstemaer samt å gjengi samtaler jeg har hatt med mennesker. Boken kan derfor også leses som en samling artikler om grunnleggende livsspørsmål. Det har imidlertid ikke vært mulig å skrive utfyllende om de enkelte emnene. Mitt anliggende har vært å gi noe bakgrunnsstoff og i tillegg, gjennom eksempler og refleksjoner, åpne for leserens egne refleksjoner over sitt liv. Jeg har også tatt med noen fortellinger fordi de ofte berører oss på et dypere plan enn teori og refleksjoner gjør.

Samtalene jeg gjengir har foregått individuelt eller i forbindelse med arbeid i en gruppe. De viser sentrale sider ved menneskers levde liv og deres egne refleksjoner, og de uttrykker mye visdom.

Jeg håper at denne kombinasjonen av samtaler, kommentarer, fortellinger og teori kan bidra til ettertanke og kanskje utvide perspektivet på livet. Samtalene jeg har gjengitt er heller ikke «typiske», fordi det er vanskelig å si hva som er typisk. Det finnes bare individuelle varianter av levd liv, men vi kan alle lære av hverandres refleksjoner over det livet vi har levd.

I noen av samtalene har mennesker fortalt drømmer, for drømmer kan åpenbare problemer og sammenheng med tidligere erfaringer i livet, men de kan også vise en vei fremover. Drømmer er en viktig del av mitt arbeid som terapeut, og de har vært viktige i mitt eget liv. Derfor hører drømmer med i den form for biografiarbeid jeg gjør.

Mitt teoretiske ståsted er i bunnen den jungianske psykologi, som teksten også vil vise, men i de teoretiske avsnittene har jeg hentet stoff fra mange forskjellige kilder og psykologiske retninger og innfallsvinkler.

Til slutt i hvert kapittel har jeg stilt en del spørsmål til deg som leser. Også de er ment som stimulans til egen refleksjon. Noen spørsmål vil være aktuelle for én person, mens andre spørsmål vil være mer aktuelle for andre. Jeg har tenkt at mange vil kunne ha nytte av dette hvis de arbeider sammen i en gruppe. En fare med slike spørsmål er at man forsøker å være «flink» og svare «korrekt». Da kan det lett bli noe stivt og dødt ved det. Arbeidet med spørsmålene må foregå i en trygg atmosfære der det er rom for å prøve ut tanker, rom for å fortelle, der andre lytter og viser interesse. I arbeidet dukker det kanskje opp helt andre spørsmål. Da er det viktig å følge det som et spor. Jeg håper også at bildene foran hvert kapittel kan utfordre den enkelte til å finne sine egne bilder til de ulike temaene.

Mitt ønske er at Livets spor kan være et bidrag til å oppdage egne spor og de sporene livet har etterlatt, for så å kunne verdsette det som har vært og være nysgjerrige på det som ennå ligger foran oss – uansett hvor i livet vi befinner oss.


KAPITTEL 1

Biografiarbeid – en metode
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Livet er ikke et problem som må løses, 
men en hemmelighet som vil bli levd, en kilde som vil strømme.[1]



 

 

«Hvem er du?»

Biografiarbeid handler kort sagt om å utforske vår livshistorie og finne ut hvem vi er for å kunne stå friere i forhold til fremtiden, om denne er kort eller lang. Vi skal også forsøke å utforske denne «kilden som vil strømme». Som innledning kan en liten historie være til inspirasjon:

En kvinne var svært syk og i ferd med å dø. Plutselig hadde hun følelsen av at hun sto foran den himmelske domstol, og hun hørte en stemme spørre: «Hvem er du?» «Jeg er kona til borgermesteren», svarte hun. «Jeg spurte ikke hvem du er kona til, men hvem du er.» «Jeg er mor til fire barn.» «Jeg spurte ikke hvem du er mor til, men hvem du er.» «Jeg er lærer.» «Jeg spurte ikke etter yrket ditt, men hvem du er.» Og slik fortsatte det.

Ingenting av det hun svarte var tilfredsstillende svar på det ene spørsmålet: «Hvem er du?» «Jeg er en kristen.» «Jeg spurte ikke hvilken religion du tilhører, men hvem er du?»

«Jeg er den som gikk i kirken hver dag og som hjalp de fattige og trengende.» «Jeg spurte ikke hva du gjorde, men hvem du er.»[2]

Kvinnen besto åpenbart ikke prøven, for hun ble sendt tilbake til jorden. Da hun ble frisk, bestemte hun seg for å finne hvem hun var. Denne historien fortalte jeg i en gruppe som var samlet til vennelag før jul. Det førte til en gripende samtale der alle delte sine umiddelbare reaksjoner og tanker i tilknytning til spørsmålet: «Jeg er ærlig», «Jeg er en fighter og en omsorgsperson», «Jeg er den som kommer frem i relasjoner med andre», «Jeg er en som har tryna i livet, men som nå har det godt og føler meg omsluttet av Gud», «Jeg er mangfoldig, har mange ferdigheter», «Jeg er limet i familien, sier barna mine, og det er ingen dårlig følelse», «Jeg er resultatet av alle mine erfaringer», «Jeg er en outsider. Jeg betrakter meg selv utenfra hele tiden.» «Jeg er et famlende søkende menneske som gjør så godt jeg kan.» «Jeg er en som har oppført meg enten som klovn eller omsorgsperson for å tilfredsstille andre, men nå gjør jeg det ikke mer.» «Jeg er nysgjerrig.»

Disse uttalelsene er selvsagt bare en begynnelse på å finne ut hvem man er. Men en viktig begynnelse. De setter noe i gang og åpner for å reflektere over ens livshistorie. Biografiarbeid går i dybden og ser på sammenhengene i livet, den røde tråden og livets spor i oss. Biografier er gjerne preget av brudd, plutselige og uventede hendelser som har utløst kriser. Da er oppgaven å finne et nytt ståsted, en ny retning, skape nye relasjoner.

Biografiarbeid er å utforske vår historie og hvem vi er

Hver eneste av oss har en livshistorie, en fortelling om de hendelser, opplevelser og mellommenneskelige forhold som utgjør livet vårt, om de ulike «årstidene». I noen kulturer er det ikke nødvendig å fortelle sin historie fordi den er kjent og delt av alle, slik som i stabile stammekulturer der innbyggerne lever i overensstemmelse med en bestemt orden. I slike samfunn fortelles det noe annet, nemlig om opprinnelsen til stammen og hvordan den har fått sine ritualer og lover. Det er en kollektiv biografi.[3] I vår del av verden, der det ikke er en selvfølge at andre kjenner ens historie, kan den enkelte lett føle seg alene og fremmedgjort. Da er behovet for biografiarbeid større og kan hjelpe til å bevisstgjøre oss på vår plass i samfunnet og i den store sammenhengen. I vår kultur er vi etter hvert også blitt vant til å være mer bevisst på eget liv for å utvikle oss til helere mennesker, og biografiarbeid blir viktig i den sammenhengen.

Vi uttrykker hvem vi er både overfor oss selv og andre gjennom å fortelle vår historie. Historien utgjør for en stor del vår identitet. For noen er det helt naturlig å fortelle om sitt liv, de gjør det ofte og med letthet og engasjement. De er i følelsesmessig kontakt med det de har levd, selv om sikkert mange sider og episoder blir fremhevet på bekostning av andre sider ved livet. Andre har lenge tiet om sitt liv fordi de ikke har kunnet verdsette sine egne erfaringer, og for dem er det ofte tungt å fortelle. Da trengs det noen som kan lytte og vise interesse for det livet vedkommende har bak seg.

Historier vi forteller fra livet vårt, er uttrykk for vår personlighet i forhold til andre mennesker, i forhold til indre erfaringer og i forhold til det som er større enn oss, naturen og kosmos. Gjennom historiene vi forteller, kommer vi i kontakt med livet vi har lagt bak oss og med den betydningen enkelte hendelser har fått. Derigjennom skjer også en verdivurdering av livet, om det er betydningsfullt, uten verdi, smertefullt, meningsfylt osv. Det som ikke har vært verdsatt tidligere, kan få betydning gjennom fortellingen.

Ordet ’bio’ betyr liv, og ’grafi’ kommer av det greske ordet grafein, som betyr å skrive. Biografiarbeid er egentlig å skrive en livshistorie, men det er flere innfallsvinkler til dette arbeidet. Vi forteller hverandre ofte om deler av livet når vi er sammen, om episoder, og da gjør vi et stykke biografiarbeid. Det er en spontan form for biografiarbeid. Vi kan også gå mer systematisk til verks. Da fokuserer vi på bestemte temaer i livet og går i dybden på disse gjennom samtale, gruppearbeid, tegning, maling og skriving.

Enhver psykoterapi inneholder selvsagt biografiarbeid, og metoden er derfor for mange ikke noe nytt. Men biografiarbeid som metode fokuserer mer på temaer i livet, noe som kan gi et utvidet perspektiv og gjøre det lettere å forsone seg med det som har vært. Her i landet har først og fremst antroposofene vært opptatt av biografiarbeid[4], og i andre europeiske land er biografiarbeid mye anvendt både i private grupper og i institusjoner. Narrativ terapi, som har vært en viktig metode innen psykiatrien her i landet, er en tilsvarende metode der det legges vekt på den enkeltes fortellinger om eget liv og det å finne frem til en alternativ fortelling.

Ved å skrive eller male vår livshistorie omformes et sammen satt og langt liv til en sammenhengende logisk fortelling som forklarer hvordan jeg ble den jeg er. En selvbiografi kan defineres som «jeg’ets skapelseshistorie og jeg’ets presentasjon»[5], men jeg vil gjerne utvide denne forståelsen. Selvbiografien er også et uttrykk for selve livets utfoldelse slik det arter seg i og for et menneske og slik alle livsformer er uttrykk for en livsenergi som er til stede i den enkelte. Et slikt perspektiv kan hjelpe oss til å oppdage «den røde tråden» i livet, og gi oss en livsenergi som er til stede i alt som lever.

Hva skjer når vi forteller vår livshistorie?

I biografiarbeid er målet å kunne være mer til stede i nåtiden og stå friere overfor fremtiden. Fortiden vil alltid prege vår opplevelse av nåtiden. Derfor er det viktig å la hendelser og møter med mennesker komme opp til overflaten, både gode og smertefulle minner.

Å fortelle fra livet handler ikke om å gjengi detaljer korrekt, hva som var «sant» i objektiv forstand, men om å komme i kontakt med det som har følelsesmessig betydning for oss, slik at vi kommer nærmere oss selv. Det handler om å huske for å akseptere, huske for å forsone seg med hendelser, huske for å gjenoppleve de gangene vi «levde veldig» og huske for å vite hva som er viktig forfremtiden. Dette har betydning for hvordan vi forholder oss til det livet vi har. Våre fortellinger vil alltid være subjektive, og det er i orden slik. Noen ganger blander vi sammen det vi faktisk har erfart og det andre har fortalt. Biografiarbeid har rom for det.

Når vi forteller noe, ser vi for oss det vi forteller. Det er en form for imaginasjon (visualisering) – man ser noe for seg i bilder – noe som overskrider grensene for tid og rom. Vi hensetter oss til en bestemt situasjon med tilhørende følelser og forestillinger. Slik blir hendelsene nærværende. Gjennom å gjenoppleve hendelser på den måten, endrer vi innstilling til det som har skjedd.

Denne evnen til fantasi – til å se noe for seg – har alle, men noen trenger å øve seg i å ta i bruk sansene og kjenne på følelsene for å gjøre fortellingen levende. Vi trenger evnen til å se noe for oss både for å huske ting og for å kunne planlegge inn i fremtiden. Når man ser noe for seg med lukkede øyne, aktiveres de samme mekanismene i hjernen som når man ser det i den ytre verden.[6]

Det å beskrive minner gjør dem levende, men minner kan også bearbeides på den måten. Gjennom å se noe som er smertefullt for oss i form av et bilde, kan vi lære å omgås både sterke og ubehagelige følelser på en konstruktiv måte. Det er uttrykk for fantasiens helbredende kraft.

Informasjon og fakta danner råstoffet for historiene, men vi trenger følelsene for at historien om oss selv skal bli levende og nærværende. Da kommer det subjektive aspektet inn. I tillegg trenger vi selvsagt hukommelse for å la bilder, følelser og fakta komme opp i bevisstheten, og vi trenger motivasjon for å fortelle. Motivasjon springer gjerne ut av et behov for å bli mer bevisst det som har skjedd i løpet av livet, at andre skal få del i vårt liv eller et behov for forsoning med eget liv. Andres interesse for vår historie spiller selvsagt også en stor rolle for motivasjonen.

Psykologiske så vel som samfunnsmessige krefter vi ikke er herre over, tilhører vår biografi. Biografien inneholder også historien om hvordan vi forholder oss til det vi ikke kan styre i livet.

Hvorfor trenger vi å se tilbake på vårt eget liv?

Innledningsvis så vi årstidene som metafor på livet. Å se livet på den måten kan gi oss en følelse av mening ved å fremheve utfoldelsen av livets krefter som mål. Dypest sett handler denne utfoldelsen om en enda større sammenheng, om en tilknytning (religio) til kosmos for å kunne oppleve at vi er del av en helhet.

Mange opplever en naturlig og relativt problemfri utvikling i livet, og de føler takknemlighet og glede over det de har fått oppleve og vært med på å utforme. Men oppstår det så mange hindringer i livet at vekst ikke kan finne sted, eller at veksten hemmes, kan livet oppleves tomt og meningsløst når høsten er i ferd med å gå over i vinter. I slike tilfeller kan vekst som regel ikke finne sted uten et bevisst arbeid. Men også for dem som opplever å ha lykkes med livet, som føler at livet har vært rikt og meningsfylt, kan et bevisst arbeid med det som har vært, innebære en fordypning og et bidrag til åavrunde livet.

Ved å se på ens egen utvikling, på hendelser og mennesker som har fått stor innvirkning på livet, bli klar over vendepunkter, se hva kriser har brakt av ny erkjennelse, kan vi få et mer bevisst forhold til vårt liv. Vi kan oppdage ressurser i oss selv vi tidligere har brukt, som nå kan tas i bruk igjen i en helt annen fase.

Vi kan bli klar over sammenhengene som finnes og oppdage sider av livet som er blitt liggende brakk, muligheter man av forskjellige grunner ikke har våget eller kunnet virkeliggjøre. Et utvidet perspektiv gir det også å beskrive den tiden og den politiske og kulturelle epoken man ble født inn i og ble en del av. Ofte fører dette til en større toleranse for egne valg og nedbygging av skyldfølelse.

Selv om livet oppleves meningsfylt og kanskje til og med fullendt, vil det som regel være sider ved livet, forhold til enkelte mennesker, hendelser og følelser som fortsatt trenger bearbeiding, noe som kan få nye sider til å blomstre. Slikt biografiarbeid kan foregå automatisk, som en naturlig del av aldringen. Det å se livet i et nytt perspektiv etterlater gjerne undring, noe som igjen skaper en åpenhet for det som erher og nå. Det kan også skape en større dybde i kontakt med andre og en ro i forhold til livets avslutning. Dette kan vi kanskje kalle visdommens frukter.

Mange sliter med skyldfølelse for ting som har skjedd og for valg de har tatt. Det er viktig å se at vi har tatt valg ut fra en rådende forståelse av livet for lenge siden og ut fra bestemte betingelser vi ikke hadde innflytelse på. Det gjelder for eksempel mennesker som har vokst opp under krigen, eller mennesker som har vokst opp under trange kår i små bygder. Det er omstendigheter man ikke kan noe for, og mange beslutninger blir tatt fordi noe annet ikke var mulig på den tiden man måtte foreta de nødvendige valgene.

I biografiarbeid legges det også vekt på å bevisstgjøre mulighetene som har vært til stede i livet – og som fortsatt er der – og bevisstgjøre bakenforliggende mønstre og en energetisk understrøm som virker i alt liv. På den måten kan fremtiden også fortone seg som ukjent land man ønsker å utforske, enda et stykke liv man inviteres til og utfordres til å gå inn i. Det behøver ikke være de store opplevelsene, heller ikke de dype samtalene, kanskje bare en opplevelse av å være fullt til stede og enda mer oppmerksom overfor livet rundt, eventuelt for det som skjer inni en, eller kanskje fokus på avskjeden fra livet.

Mennesker som blir hengende fast i følelsen av at alt er forgjeves, lammes. Hvis det lykkes å finne frem til episoder som ligger til grunn, kan man forstå følelsen, se den i en sammenheng og se hvilken virkning den har hatt på livsløpet. Da kan det også lykkes å endre følelsene og innstillingen til hendelsen og til livet generelt.[7]

Ulevde parforhold (ved valg av én partner fremfor en annen) får ofte en glans som ikke forgår, og som gjør at man ikke kan engasjere seg i det aktuelle forholdet. Det kan være nyttig å imaginere, forestille seg, livsløpet med den andre. Ofte fører det til en forståelse av at heller ikke det ulevde forholdet ville vært uproblematisk. Begynnelsens glans blir ikke opprettholdt gjennom en lengre imaginasjon.

Det finnes gamle mennesker som ikke blir ferdige med bestemte ting i livet sitt og derfor ønsker terapi. Det kan handle om en hendelse eller noe de har gjort som de angrer og heller ikke forstår, eller noe de ønsker å gjøre seg ferdige med, avslutte. Ofte handler det om gamle konflikter som aktualiseres av en ny konflikt. Gjennom det kan den gamle konflikten finne sin løsning.

For å nå frem til en følelse av forsoning med og avrunding av livet, kan det være viktig å ta for seg sider som ennå ikke har vært utviklet. Det viser seg spesielt blant gamle mennesker. Mange ganger er dette fulgt av drømmer som uroer. Et eksempel er en 85 år gammel kvinne som drømmer at hun må passe et vilt barn. Det er både anstrengende og morsomt. I virkeligheten viste det seg at sønnen hennes ville at hun skulle bo mer beskyttet enn hun gjorde, og de hadde en konflikt gående av den grunn. Videre viste det seg at hun alltid var blitt passet på av noen, først faren, så en avdød ektemann og nå av sønnen. Derfor ble det viktig å utvikle selvstendighet. På slutten av en terapi som besto av 6 timer, øvde hun på hvordan hun kunne møte sin 60 år gamle sønn uten å falle inn i rollen som liten pike.[8] På den måten ga hun rom for det ville barnet i seg, den livskraften som fortsatt måtte få en plass gjennom egne valg.

Det er interessant når undersøkelser viser at de som beskjeftiger seg med sin biografi er mindre depressive og mer åpne enn andre. Det er selvsagt avhengig av hvordan historien fortelles. Det må være en ærlig fortelling. Forsøker man å glorifisere eller forskjønne fortiden, eller skyver skyld over på andre eller på «tiden» for det som har skjedd, vil noe forbli uforløst. Det kan stenge for nye livsimpulser. Nye impulser vil alltid, til enhver tid, i en hvilken som helst alder, ligge som kimer i oss, men kimene trenger vekstbetingelser. Disse vekstbetingelsene heter bearbeiding av følelser og hendelser og bevisstgjøring av egne mønstre og holdninger. Å gi rom for alle følelser – glede, sinne, stolthet, skam, utilfredshet, fortvilelse – er viktig, for bare gjennomde følelsesmessige reaksjonene kan det skje en endring i hvordan vi opplever vårt liv. Mange vurderer livet sitt når de forteller sin historie – de vurderer det ut fra en ideologi og for det meste negativt, i stedet for å la følelsene komme og slik la seg omforme. Ved å gjennomleve smerten, kan det åpne for gleden.

Den røde tråden

Hva mener vi når vi sier at vi ønsker å finne den røde tråden i vårt liv? Finnes en slik tråd? Vi bruker uttrykket når vi eksempelvis snakker om en bok og opplever at bestemte temaer går igjen og at det er en sammenheng i historien. Det er denne sammenhengen vi leter etter i livet vårt. Gjennom å se tilbake på noen temaer i livet, forsøker vi å ordne de erfaringene vi har gjort og gi dem en betydning. Det skaper en opplevelse av kontinuitet og gjerne også mening.

Forestillingen om en rød tråd er opprinnelig hentet fra gresk mytologi. Det fortelles at det ved kongehuset en gang ble født et uhyre som fikk navnet Minotaurus. På grunn av skammen over et slikt vesen ble det holdt skjult og til slutt sperret inne i en labyrint, men det krevde hvert år 7 unge menn og 7 unge kvinner. Disse måtte gå inn i labyrinten, og de døde der, for den som gikk inn i labyrinten kom aldri ut igjen, het det. En helt ved navn Theseus ville forsøke å få slutt på disse ofringene og tilbød seg å gå inn i labyrinten for å drepe uhyret. Kongens datter, Ariadne, ga ham et garnnøste, som han skulle feste til porten, for så å kunne følge tråden tilbake og ikke bli fanget i labyrinten.[9] Vi kan se på det å gå inn i labyrinten og så følge tråden tilbake som et symbol på å finne tilbake til seg selv etter å ha gått gjennom vår egen labyrint av opplevelser, møter med mennesker, hendelser, vendepunkter og kriser.

Tidligere, i en tid da kvinnelige guddommer var sentrale i religionene, altså lenge før helten Theseus sies å ha levd, hadde labyrinten en helt annen funksjon. Labyrinten var del av en seremoni der man reiste til underverdenen og tilbake, og der reisen symboliserte død og gjenfødelse. Layrintens form symboliserte jordens livmor der man ble forberedt til det nye livet. Opprinnelig var altså ikke labyrinten et sted der man gikk seg vill, derimot en vei som førte gjennom alle deler av den og frem til noe nytt.

Labyrinten kan sees som et symbol både for det livet vi har levd og for den veien vi går når vi foretar et biografiarbeid. Egentlig er det én og samme vei. Vi går på «gjengrodde stier» for å forstå mer av livet slik det har blitt, for å finne «den røde tråden» og slik kunne nærme oss det vi opplever som vårt egentlige jeg, vår essens så å si.

Noen vil si at det er noe større enn oss selv som uttrykker seg gjennom den enkeltes personlige liv. I kristen sammenheng vil man for eksempel snakke om at Gud virker gjennom mennesket og at Gud har en plan med ens liv. Ut fra en psykologisk innfallsvinkel snakker C.G. Jung om at menneskets mål er helhet og at det er en drivkraft i oss til å utvikle oss til hele mennesker. Vi kan forstå helhet som det å kunne bruke våre evner og ferdigheter i så stor grad som mulig, forholde oss til andre mennesker og finne en forankring i noe som er større enn oss, enten vi kaller dette ’større’ Gud, det uendelige eller dypere krefter i mennesket og i naturen. Helhet innebærer mange ganger også å kunne akseptere begrensninger og leve med de endringene som skjer med oss på godt og vondt, naturlige forandringer eller tap, sykdom og andre kriser som oppstår. Helhet er altså aldri noe statisk, men utvikler seg og endrer seg hele tiden. Å leve helhetlig er å være i prosess hele tiden, slik vi også ser det i naturens kretsløp. Slik kan vi oppleve mening.

Vi kan si at den røde tråden er det dypereliggende mønsteret for vårt liv, mønsteret som er bak eller under de mønstrene vi har hatt som overlevelsesstrategier, det vil si drivkraften mot helhet. Ved å bli bevisst det mønsteret som har styrt oss, men som ikke tilhører vår egen personlighet, kan vi komme et skritt nærmere svaret på spørsmålet om hvem vi egentlig er. Kanskje kan vi også se at vi på en eller annen måte er blitt ført nærmere det som utgjør vår helhet. Når vi opplever vendepunkter i livet, enten disse kommer i kjølvannet av en krise eller fordi noe annet uventet dukker opp, merker vi at vi ikke selv bestemmer over vårt liv. Det kan til og med virke som det er dypere krefter i gang som vil meg noe.

Minner og hukommelse

Minner er en stor skatt i et menneskes liv. Det ser vi for eksempel i forbindelse med tap. Gjennom minner om den felles historien med de tilhørende følelsene «gjenoppstår» den døde. Det kan bidra til at det den døde sto for, kan integreres i eget liv på en ny måte. Hensikten er altså ikke å klamre seg til fortiden, men å ta det tapte med inn i fremtiden på en ny måte. Det gjør det også mulig å skille oss fra den vi har mistet og åpne oss for noe nytt. Når vi husker følelsesmessig, gjenopplever vi følelsene og kan lettere gi slipp.

Minner er ikke stabile, de endrer seg. Følelsene vi har når vi opplever ting og den sammenhengen som minnene oppstår i, har stor innflytelse på hvordan de arter seg. Hvis vi har det dårlig, blir fortiden malt i dystre farger. Har vi det bra, skildrer vi fortiden mer nyansert. Vi forteller historiene annerledes i nye situasjoner og i andre tilstander fordi vi vurderer minnene annerledes i nye situasjoner. Minner endrer seg også fordi vi forandrer oss i løpet av livet. Hukommelse blir altså i dag forstått som noe mer enn oppbevaring og lagring av minner.

Minnene blir omstrukturert og forandret i hukommelsen, fremfor alt ved at de kommer i andre sammenhenger og gjennom fortellingen selv, for da blir kreativiteten aktivert. Det er konstruktivt for vårt liv, fordi historien da samsvarer med det aktuelle selvbildet.[10] Selvsagt kan hendelser fordreies for å unngå konfrontasjon med våre skyggesider, og det vi da kommer til å huske kan virke hindrende på utviklingen. Det er nødvendig å kunne se på det som ikke er så fordelaktig når vi skal vokse som mennesker.

Rammer for biografiarbeid

En biografi kan fortelles på mange forskjellige måter. Mange kan gjøre det spontant i en samtale. Vi forteller hverandre om vårt liv, mer eller mindre detaljert når vi vil bli kjent med nye mennesker. Ved feiring av runde fødselsdager blir det gjerne fortalt historier om den som fyller år, og slik vekkes minner til live og blir en form for biografiarbeid.

Men det finnes mer systematiske måter å arbeide på enn det som skjer sammen med familie og venner, samtidig som det er fruktbart å samarbeide med andre. Gjennom arbeid med spørsmål som blir stilt og gjennom den interessen som blir vist av en annen eller flere andre som lytter, aktiveres følelser, og evnen til å fortelle utvikles. Slik kommer også refleksjonen inn som en viktig del.

Hvor detaljerte vi vil være i biografiarbeidet er selvsagt avhengig av den rammen vi setter. Noen vil foretrekke å skrive en kronologisk fortelling om hele livet, men det viktigste er kanskje å komme i kontakt med betydningsfulle hendelser og relasjoner som har bidratt til å forme oss.

Når biografiarbeid brukes som metode, skjer det som oftest i en gruppe, for eksempel gjennom noen helger, eller gjennom flere kvelder og med hjemmearbeid mellom samlinger. Det brukes ulike uttrykk som maling, samtale i gruppen, dans, studie av fotografier og skriving. Biografiarbeid kan også skje individuelt med en veileder. Noen velger å skrive ned sine memoarer, og på den måten bearbeider de følelser og hendelser på egenhånd.

Ved siden av den biografiske sammenheng, de mønstre vi utvikler og møter med mennesker, vendepunkter og kriser, kan det være viktig å fokusere på sin gledesbiografi.[11] Når vi kommer i kontakt med gledesfylte begivenheter og møter, aktiveres disse følelsene og blir en ressurs. Det gledesfylte kan også være en del av andre temaer man arbeider med. Gleden er ofte resultat av vendepunkter og andre viktige hendelser. Jeg håper derfor at den enkelte som går inn i dette arbeidet, vil oppdage gleden i sitt liv, om den ikke har vært i fokus tidligere.

I begynnelsen av et biografiarbeid kan det være en hjelp å skrive ned så mange fakta som mulig. Vi kan for eksempel bruke en U-form som skjelett for beskrivelsen av de faktiske forhold. Deltagerne tegner en stor U på et stykke papir. Denne U-en utgjør livskurven. Så plasseres hendelser og viktige personer på denne figuren.[12] Bunnen i U-en utgjør midtlivsfasen. Til hendelser hører oppvekststed, andre bosteder, skolegang, aktiviteter man har lykkes med, hendelser med stor betydning, det man ikke fikk til, sykdom og ulykker, interesser i ulike faser, foreninger man har deltatt i, møter med mennesker osv. Noen skriver også ned viktige drømmer.

Spørsmål til eget arbeid

* Hvordan vil du beskrive den fasen av livet du befinner deg i? Hva er karakteristisk?

* Lag en kurve (U) og skriv inn de viktigste hendelsene i ditt liv. Ta gjerne med drømmer som har vært viktige. Eller mal et bilde av din livsvei og plasser hendelser og drømmer langs veien.

* Forsøk med en eller et par setninger å svare på spørsmålet: Hvem er jeg?
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