Krevende a lyve

Bade lagneren og den som blir layet til,

kan bli syke av presset.

TEKST KRISTIN MYRMEL
ILLUSTRASJON: ELISABETH MOSENG

Nar man forseker 4 holde noe skjult, er man
i konstant alarmberedskap bade psykisk og
fysisk. Den som blir manipulert og lurt av en
annen, kan miste tillit til andre mennesker.
Begge deler gjor noe med helsen, og over tid
kan det gjore deg syk. .

- Pa lang sikt skaper logn stadig flere
psykiske spenninger som kan ende med en
form for smertetilstand eller sykdom, sier
psykologspesialist Sondre Risholm Liverod.

Hva er legn?

Den amerikanske psykologen Eva Rykrsmith
skriver at det finnes ulike typer logner:

« Utelatelse: Du forteller ikke alt, men utelater
noe - gjerne for & beskytte deg selv.

« Rekonstruksjon: Du endrer litt pd hva som
egentlig har skjedd, gjerne for 4 fremstd i et
litt bedre lys.

« Benektelse: Du benekter noe, hevder at det
ikke har skjedd.

« Minimalisering: Du minimaliserer det du
har gjort, bortforklarer det.

« Fabrikkering: Dette er den «svarte» lognen
— du forteller noe helt annet enn det som har
skjedd.

Den som er veldig opptatt av forskjellen pa
«hvite» og «svarte» logner, blir fort fargeblind.
Det er krevende 4 lyve og hemmeligholde, og
dette taerer ogsa pa logneren og gjor at han
eller hun far det darlig med seg selv, skriver
Eva Rykrsmith pd nettsiden sin.

Hvorfor lyver vi?

Vi lyver for & beskytte oss, enten vi lyver
for andre eller for oss selv. Vi vil slippe 4 ta
ansvar for noe vi oppfatter som skremmende
eller ubehagelig.

24 PSYKISK HELSE 4/2014

— Det psykiske for-
svaret tjener en funk-
sjon. Fornektelse eller
regelrett logn har ofte
til formal & forhindre
at personen erkjen-
ner spesifikke folelser,
tanker, intensjoner
eller handlinger som
vedkommende ellers

HINDER: - Det

psykiske forsvaret matte statt ansvarlig
tjener en funksjon, for, sier Sondre Ris-
sier psykologspesia-  holm Liverod.

l|§t Sondre Risholm - Psykisk sunnhet
Livered.

handler pa mange
mater om 4 tile, forsta,
uttrykke og ta ansvar for vire folelser, sier han.

Logn blir en primitiv forsvarsstrategi.

— Fornektelsen eller lognen forhindrer rett
og slett en innrommelse av «psykiske fakta,
det vil si ideer og folelser som man innbiller seg
vil fa negative konsekvenser dersom det loftes
frem i lyset, eller inn i bevisstheten.

Unnga konsekvensene

- De negative konsekvensene ved 4 erkjenne
sannheten kan vere sorg, skam, dodsangst,
frykt eller andre smertefulle folelser. Dermed
velger man lognen som utvei, og resultatet er
at mye mental energi bygges opp rundt den
indre spenningen som oppstar nir sannheten
holdes tilbake, forteller Liverad.

Denne indre spenningen kan sette seg i
kroppen og gi deg fysiske plager — uten at man
forstar at disse plagene faktisk kommer av
lognene man forseker & opprettholde.

Legn i parforhold

Samlivsterapeut Lene Lerche Raadal driver
familieterapi og jobber med par som vil repa-
rere forhold som er blitt skadet av logn.

— Alle som lever i nar relasjon med et
annet menneske, kommer med jevne mellom-
rom opp i situasjoner med ulike typer tillits-
brudd, sier Lene Lerche Raadal.

— Det finnes nok ikke noe fasitsvar pd om
forhold blir edelagt eller hjulpet av at sann-
heten skal frem uansett, fortsetter hun, men
det avgjorende er nok hva man eventuelt
hemmeligholder. Dersom det gjelder viktige og
verdifulle ting som angar begge, kan det vere
sveert skadelig.

Kjennetegnet ved lognen er at det er en
usann pastand som blir fremstilt som en sann-
het. Aktiv logn er blant annet 4 fabrikkere
historier om hvor man har veert, og passiv logn
er & utelate informasjon.



