Er du .
folelsesforvirret?

"Hun siger nej, men mener ja,” lyder en gammel, kaek mandebemaerkning
- om kvinder. Jeg har aldrig helt fattet betydningen, men det er abenbart
den gangse opfattelse (hos mange mand), at man ikke helt kan tro en
kvinde pa hendes ord. Eller som den nyopstillede folketingskandidat Ole
Birk Olesen udtrykker det: Kvinder er "i deres falelsers vold og uden til-
streekkelig kontakt med deres forstand”. Grove anklager mod knap halv-
delen af verdens befolkning. Men tro nu ikke, vi tager det ilde op her pa re-
daktionen. Naeh, tveertimad har vi sat os for at undersage sagen - om end
pa en lidt anden méde. For keere maend: Nar vi siger nej til jer, sa MENER
vi faktisk nej. Derimod kan der vaere noget om snakken, nir det handler
om det faenomen, psykoterapeut Cathrine Sort kalder for folelsesforvir-
ring. Nar gamle indgroede forsvarsmekanismer fér os til at handle i strid
med vores inderste falelser. Det kan veere en situation, hvor din keereste
forteeller dig, at han har lyst til at rejse pé ferie alene, og du feler sorg, uden
at du viser det, fordi du er bange for at miste ham og foler dig magteslas
i situationen. “Men ved ikke at vise dine inderste folelser, kan du risikere,
at du opnar det stik modsatte af,
hvad du ensker,” forklarer psyko-
terapeut Cathrine Sort. Kan du
genkende denne reaktion? (jeg
kan ..), s& laes med i artiklen pa
side 106. Og keere meend, | kan
sagtens leese med: Jeg tror fak-
tisk ikke, det kun er et problem, vi
kvinder slds med.

Held og forngjelse!

Keerlig hilsen
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Psykoterapeut Cathrine Sort:

"Maske forteeller din keereste dig,

han har lyst til at rejse pa ferie

og du faler sorg, men viser

‘éj',jbr.di du er bange for at

g feler dig magteslos

1. Men ved ikke at vise
‘inderste folelser, kan du risi-

kere, at'du.opnar det stik modsatte

af det, du gnsker.”

folelser?

Vi har alle vaeret i situationer, hvor vi ikke har helt styr pa vores folelser — vi griner,
selvom vi er kede af det, eller graeder, nar vi feler vrede. Og tit bliver vii tvivl om, om vi
kan stole pa det, vi faler. Las her om felelsesforvirring og bliv klogere pa dit falelsesliv.

AF ANNETTE AGGERBECK. FOTO: ISTOCKPHOTO

nja diskuterer med sin mand. Hun
er rasende pa ham, men hun far
ikke vist det. | stedet triller tarerne
ned ad hendes kinder. Birgitte op-
lever ofte, at hendes kolleger morer sig
over hende, mens hun er til stede. Hun
greeder ikke, hvad hun dybest set har
mest lyst til, men griner i stedet med. Der
er masser af eksempler fra vores liv pa,
at vi giver udtryk for en felelse, der ikke
har noget at gore med det, vi inderstinde
feler. Vi er felelsesforvirrede. Den tid, vi
lever i, har en stor del af skylden, mener
psykoterapeut Cathrine Sort.
- Vores felelsesliv er som et leg med flere
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lag, hvor det yderste lag er de falelser, vi
bevidst viser andre. Nogle gange er det
svert at skille de forskellige lag fra hin-
anden. Og mange af os er ikke bevidste
om det, der foregari det inderste lag, som
udger vores grundfelelser — sorg, glaede,
vrede og seksualitet. | vor tid fokuserer vi
sd meget pa, hvordan vi virker pa andre,
at vi er darlige til at veere i kontakt med
vores inderste fglelser, siger Cathrine Sort.

DU BLIVER MISFORSTAET

Inden for psykologien taler man om pri-
meere og sekundaere falelser. De primaere
erde umiddelbare folelser, som en situati-

on skaber - du bliver for eksempel bange,
nar en stor hund naermer sig. De sekun-
deere folelser er de falelser, som dukker
op om den primere folelse — i situationen
med hunden faler du maske skam over
at blive bange for en hund. Ofte kommer
den sekundaere felelse til at fylde s& me-
get, fordi vi har svaert ved at acceptere vo-
res falelser og derfor ubevidst fortreenger
dem. Den sekundaere felelse kommer pa
den made til at deekke over den primaere
folelse, og vibliver ikke bevidste om, hvad
vi dybest set foler.

- Vi har behov, som vi @nsker at fa deekket,
men vi tror ofte ikke, at vi kan tillade os




at give udtryk for dem. Og s2 veert
ved at vise det, vi inderst ind er, fordi
vi er praeget af vores opvaskst og det sam-
fund, vi lever i, siger Cathrine Sort.

For at beskytte os selv oparbejder vi alle-
rede tidligt i livet forskellige forsvarsme-
kanismer. Man kan sige, at vores folelser
bliver forurenede af disse forsvarsmeka-
nismer, som dérlige erfaringer har givet
0s - 0g som vi engang oplevede var nyt-
tige for at overleve. Er viblevetdrillet som
born, har vi maske oplevet, at drillerierne
blev endnu vaerre, nar vi viste, at vi blev
kede af det. Derfor ler vii stedet med, nar
vores kolleger senere i livet driller os, selv-
om vi ikke synes om det. Maske fortaeller
din keereste dig, at han har lyst til at rejse
pa ferie alene, og du feler sorg, men viser
kulde, fordi du er bange for at miste ham
og foler dig magteslgs i situationen. Men
ved ikke at vise dine inderste folelser kan
du risikere, at du opndr det stik modsatte
af det, du ensker — nemlig at han forlader
dig, fordi du afviser ham. Folk misforstar
os, nar vi ikke viser vores inderste folelser.
Derfor er det vigtigt at give udtryk for
dine folelser, s& andre forstar dig.

GIV DINE FGLELSER ET REALITY-TJEK

Nar vi er folelsesforvirrede, bliver vi ofte i
tvivl om, om vi nu ogsa kan stole pa vores
falelser. Maske har du, nar du har betroet
dig til din mor som barn, ofte hart hende
sige: Sikke noget pjat, det er bare noget,
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4 FORKLADTE FOLELSER

1. VREDE KAN DAKKE OVER SORG

Huvis du bliver rasende pa din mand, nar
han skal i byen med vennerne uden dig,
kan det veere, at du i virkeligheden er
ked af det ved tanken om, at han skal
finde en anden kvinde og forlade dig.

2. TOMHED KAN DAKKE OVER GLADE,
SORG, VREDE ELLER SEXLYST

Foler du dig helt tom i hovedet i situa-
tioner, hvor det er vigtigt, at du er klar i
hovedet og far sagt din mening? Tom-
heden kan deekke over en frygt for at
saette graenser og stede andre fra dig.
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LS MERE OM FOLELSER:

Judith Orloff: “Felelsesmaessig frihed”, Borgen. Martin Buber: "Du og jeg”,
Hans Reitzels Forlag. Peter Levine: "Veek tigeren”, Borgen.

Der er masser af eksempler pa, at falelser kan deekke over hinanden, og ikke noget
facit over, hvilke felelser der daekker over hinanden. Det afhznger af forsvarsme-
kanismer og det, du har oplevet i dit liv. Her er nogle eksempler:

du bilder dig ind! Hendes reaktion pd dine
betroelser har lzert dig at tvivle pa dine fa-
lelser. | denne situation gzelder ligesom i
andre situationer, hvor vi er felelsesforvir-
rede, at vi skal ind bag den umiddelbare
sekundzere folelse og finde ud af, hvad
der udleste falelsen. Vi skal finde ind til
den primeere folelse.

- Vi skal sperge os selv, om det handler
om situationen lige nu, eller om det hand-
ler om noget helt andet? Dukker falelsen
op, fordi du nu stér i en situation, der min-
der om en tidligere situation og automa-
tisk udlgser samme folelse? Er det dine
egne folelser, eller er du ved at overtage
andres falelser i situationen?

Ved at stille os selv alle disse spargsmal,
kan vi finde ind til det, vi virkelig faler.
Men det kraever, at vi giver os tid til at
meerke efter. Det kreever ogsa, at vi er
indstillet pa at eve os i at acceptere alle
vores folelser, hvor svaert det end matte
vare. For at handle i overensstemmelse
med vores inderste falelser mé vi leere at
acceptere, at vi ogsa kan vaere vrede og
kede af det. Vi skal vide, hvor vi er, fer vi
kan finde ud af, hvor vi vil hen. Vilje er ve-
jen til at handle i overensstemmelse med
vores inderste falelser. Nar farst du er den,
du er, sker forandringen. Det er spild af tid
at give udtryk for noget andet. B
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3.SORG KAN DAKKE OVER VREDE
Giver du dig til at graede, selvom du har |
lyst til at skeelde ud, nér din veninde op-
forer sig dérligt over for dig? Méske har
du som barn lzert, at du ikke er elskelig,
nér du viser din vrede.

4, MUNTERHED KAN DAKKE OVER SORG
Ler du med, nér andre overskrider dine
graenser og ger sig muntre pa din be-
kostning? Maske har du tidligere ople-
vet, at det var pinligt at vise, at du blev
ked af det, nar andre drillede dig.

Psykologi

7 TIPS TIL DIG 0G DINE FALELSER

@ Vzr bevidst opmaerksom pa dine
folelser. Giv dig flere gange om da-
gen tid til at meerke efter — sperg dig
selv: Hvad feler jeg lige nu? Hvor i
kroppen mazerker jeg mine folelser?

® Husk, at du godt kan have flere
folelser samtidig, men at det gaelder
om at finde dine inderste falelser, der
gemmer sig bag de umiddelbare.
Sparg derfor dig selv: Hvornar har jeg
sidst haft denne felelse? Det vil gare
dig klogere pa dig selv, hvis du kan
finde ud af, hvorfor den oprindelige
felelse er opstaet.

@ Du bliver lettere folelsesmaessigt
forvirret, hvis ikke du far sovet, spist
og dyrket motion. Pas pa dig selv.

@ Lr dig at sette greenser og give
udtryk for dine behov sa tydeligt som
muligt, s& du ikke bliver misforstaet.
Husk, at du ikke kan tilgodese andres
behov, fer du tilgodeser dine egne.

@® ov dig i at tage tingene mindre
tungt.

® Husk, at det tager tid at meerke
sig selv, sa sorg for stille stunder hver
dag med dig selv. Prov evt. medita-
tion eller yoga for at komme i kontakt
med dine felelser.

@ Har du svaert ved at komme i kon-
takt med dine felelser, og har du
brug for hjzlp, sa opseg en psykolog
eller en psykoterapeut.
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