PSYKOLOGI

Hvorfor er jeg ikke helt lykkelig?

Livsappetit, lyst og
gliede — néir det er
blevet til tomme ord
pa din personlige
enskeliste, og mod-
losheden har grebet
dig, er det pa tide
at stte dine egne
folelser i centrum,
Tag ansvar, kvit
illusionen om
superkvinden og
indse, at dine
forventninger til
lykken maske skal
Jjusteres i en mere

realistisk retning,
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Hvorfor oplever 54 mange kvin-
der modieshed og tristhed | de-
rés Iiv? Godt spargsmal, Dedor
basiutiade psykolog Camilla
Hoist sidste efterdr at skabe et
kursus for kvinder, der bar dat
sAdan. Kursat blev ot tilabsstyk-
ke, Kvindar i alle aldre troppede
op, 0g mange af dam er senere
endt i terapd hos den kaben-
hawnske psykolog, der har prak-
55 pd Vesterbrogade,

- Figtig mange kvindar har ond
i Bvet, De er endt | en s& negativ
spiral, at de ikke kan finde vej ud
&f de opgivenda og triste tanker,
Mange af dem graeder og gras-
dar, fordi det hele bare virker u-
overskualigl, sigar Camilla Halst,

Kan ramme alle

Modleshed og trizsthed kan ram-
me savel kvinden | den dyre villa

som hende, der bor | en toverel-

508 lajflighed. Ung som gammed,
Men ofie rammer det velztillede
o veluddannade kvinder,
Camilla Holst deler de modiase
kvinder op i o typer: Dan an-
svarsiulde kvinde, der konstant
forseger at stille hale verden til-
fredis og henda, der er gennem-
syret af vrede. Begge har det
ganske forfaerdalig indeni,
Pleasarkvinden virker blid som
&t lam, men hun er meget ubyk-
kielig. Hun forhalder sig til sig
sely igennam andra: .Hvad sy-
nes de nu, jeg skal og ber gere.”
Alt, hvad hun foretager sig,
sker ud fra en forestilling om,
hvad andre forventer af hende.
Hunm ar ogsa vred, men hun

viad cat ikke, for hun har for-
trazngt sin vrede. Ofte has hun
slat ikke komtakt til sing agne
foleksar.

Dan andan hypa kinds antan
buldrer sin vrede ud mod alt og
alle, eller ogsa lever hun med
den i forpint stilhed,

= Hun faler stor skyld og skam
over at veere 58 yred, men hun
formér ke at 1 vreden ud,

Skuffede over livet

Faalles for alle kvindeme er, at
de mangher sehwaard og faler
sior misdillid til slg seh. De hivier
pa deres eget vaard og formden,
Bag dat hele kgger en voldsom
gkuffelse og vrede over, al om-
vardenan ikke lrediterer dem for
alle deres gode gaminger. De
foler sig ikke set og medt | deres
krav o behov. Ofte fordi de ikke
melder kliart ud, hvad de har
brug for.

- Modlesheden kommer, nds
hun ghver og giver — og faler, hun
ikkke fr noget igan. Al det, jeg
gear for mine bem, min mand og
mit arbajde.” Hun har s& mange
forventnimger til alt og alke, at
humn ender med at blive konstant
skuffat over sig salv, andre og
livet, Derfor ville hun have godt
af at skrue sine forvenininger
ned, siger Camilla Holst.

Lidadtil klarer mange af kvinder-
na livet | stiv arm, De knokler og
siddar ofte | gode stilinger. De
favmer bide mand, bam, hjam,
vaninder og kollegar, men inden
gar det ondt. Riglig ondt. De har
bare lyst til at give op. Deres liv

&r fyldt med irrtation, skam og
skyld over, &t de ikke er tilfredza
imed &t I, der for andre ser godt
ud. lgen og igen slar de sig seh i
hovedet med, hwordan de feler,
e bBurds vasre,

= Hun har store farventninger til
sig selv som kvinde og menne-
ska, og lider under en fast fore-
stilling om, hvardan hun skal
vaere, Samitidiy ar hun bange for
ikke at weere den badste pd job-
bet, den badste mor og partner.
Desvaerre har mange kvinder jo
et billede af, at de skal vasre per-
fakte superkvinder, siger Camilla
Huolst,

Kvinderne er i stor stil skuffeda
aver deres partner. De falar
genaralt, at da yder bedre statte,
hyiter bedre og ger sig mere
umage med at forstd deres
mand and ormendt.

- Kvinder ender ofte modiese |
parforholdet, fordi manden skuf-
fer dem, nér han ikke kser hen-
des tanker og folelser. Men hun
i ke at melde klart ud, Hun
skal gige til ham, hvad hun har
behov for frem for at babreyde
ham, at han ikke er tankelaser.
En ventil

Nogle kvinder reagerer pa
modiashedan vad at rAbe eller
snappe ad mand, bam og kolle-
qger. Det sker, ndr frustrationen
ovar ikke at kunne komme ris-
heden 1@ livs bliver for stor. Andre
Edar i stilived. De er tossede over,
at da ikke tr noget igen fra om-
vardanen, men vredan vendar
e indad og bebrejder sig salv.
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- De er meget skamifulde over
at vaere s skuffede og vrede pd
andre, 0g de bruger utrolg
meget enargi p& at pine vreden
injed, De har det maget skidt,
men aplevar, at da ikke kan gera
noget med deres viade. Til sidst
begreensar den deras liv fuld-
standigh

Hyander, som vender wiaden
inclad, har svasrd ved at masrks,
hwad de har brug for, | stedet
lorsager de at behage andre og
gare det, de tror, andre fonenter
af dem, Med det resuliat, at de
1l sidst overhovedet likke kan
mearke sig salv,

Kuren er, at de laener deres egne
folalsar ai kenda. Mar de kendar
sig selv, kan de udiryklos, hvad
de har brug for. Sige il og fra
of sdtie graonses, D skal fjemo
deres ol fra, wordan de trar,
andre ser dam, og hvad de for-
venter af dem og | stedet marke
eftar, hvad da saly har lyst il

- Det giver kvinden an ventl,
uanset om hendes behowv biver =
mec efer &, Hun kommer tl

al merke sig ssly, og det giver

Salvtillicl of indne ra,

Store forvenininger

Mange al de dybere forklaringar
péd kvinders modleshed og trist-
hed ligger germt | opvaeksten.
Alkoholisereds eller fravaerends
foraeldre, loraidee, der ikke &
én, en dominerends far, skan-
derar malbarn toraxdrans, shils-
misser, overgreb og mabning.
- De forste tyve Ar af vores fiv
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Superkvinder findes
ikke 1 virkeligheden

Forisaf fra forrige side

danner v vores personlighed.
T, soim skér | dan panada,
wil indhvirke pa, hvordan vi sel
keamipar mad Ungens som
woksne - og det kan give mod-
l@shad og tristed,

En kvinda, der folte s ensom

som bam, vil i ait voksne liv gore

sig stor umage for at gora alting
eksira godt i hibet om, at hun
&4 fr det, hun higer aftar Nar
det ikke sker, kommer skuffal-
SE,

— D& fleste af o5 har store for-
wentninger til livet, Nar forvent-
ningerne ikke Abnar daran il
paradisat, blivar vi skuffeds,
Men [ader du aimagten tage
over, adel@Egger den dR v,
Derfor ma du gare noget, siger
Camilla HolsL

Du kan treatfe Camiila Holst
pé telefon 22 26 38 70 og

e-mail: camilla@psykologerne-

vesterbrogade.dk eller 13
mere ot vide pl www.psykolo-

gemevesterbrogade.di
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Find din s&tning

Wi har alle en 5I.:-|_;|._1 ularmulersl '.i'l"1r-|r|!_:|, dEr HI'!'I"I-!!I:'rI'.'I:.l"ll?'r 5.

og som vi gentager igen og igen: .Jeg er heller ikke 53 inter-
essant” eller _Jeq er heller ikke sa god til..." Nar vi har sagt
siningen om os sélv llange nok. bagyndaer vi al handle altar
den. Derfor er det vigtigt, st du finder ind til din seeining. Teenk
[l &r siLATM O, hvor du var modios (i1 1 b -;‘.-}'llr:"-'l"llo'.{:" i
Hvardan du tankte, folte og handlede. Lad gerne an god ven-
inde ga pa [agt | teksten efter din s=2tning. Derefler skal du
erslatte sseiningen med tre nyes og positive saininger, der
siger noget om, hvem du er. Gentag de fre s®ininger foran
pjled hver morgen, Indtil de har gred sig | dig. Pointen o,
at du snar vil begynde at tenke anderledes - l&s: positivi -
om oy Sely

Flyt dit fio
D havr sikkerd lmnge nok level dit liv igennem andnes forvant-
nlngPr fil dig. Hu er det |:|a tide at flytie r|:-hu5 5a du far sat

u|||:||a|:| at evare det, ﬂ-u- hidr pa lun gen. Sig |:|u va r||:|ﬂr
tilopge, ner du har tenkt over del. Det glver dig
chancan for al marke, hvad du egentlig gerne vil,

Tal | ,Jeq" -setninges
Det er ikke en let ovelse pludselig al skulle handle ud fra sin
egen oplevelse al verden, hvis du | mange ar har handiod wa
fra andres farvenininger. En god hjslp | processen er at tale |
jeg”-s@ininger. Pa den made bliver du tvungel til at sette dig
salv | centrum for bade dig selv og dine omgivelser. Masrk
efter, hwordan din egen cplevel: fimgens er, og beakriv
det ira din vinkel: .Jeg oplever ..

Dvelsen kan du ogsd med fordel bruge, hvis du faler dig
mocios | din |:|-_'1|r|:|rl'||:.=I:I Tal o cling agne Befoy ey
form. Gor del neuiralt: .Jeg har tenki pa, at jeg kunne

l@Enke mig I'-|:|{r|f-.r miere e b, {]-;'_: Anerkendenos
Jeqg kunne taznke mig, at du hjzlper mig med at fa mere
frived.” Bebrejdelserne og skuttelserne er nu erstattel af
diakog o el made imallem dig og din mand

Falg dine

Mange huln-:h:-r begrEnser sig selv og andre unodigl. D

taste forventninger K, v el skl bringe - og 1, had an-
dre skal gore. Derfor bliver de ofte skuffede. Er du en &f dem,
54 prov al fI.'I|EH! ding hysier r||:||:|lr- |'1.'||'[|'- Abn op o giv |:|Ii_1rJ5
fil al gore praacis, hvad du har lyst til. Uansel vaskeioj ug
mullermaEnd | Kr ' TikicE 81§ G D O

glve andre mennesker plads, sa du 1ar an bradare fox TE.IEE'|5F'
for dig selv og andre

Giv dit liv mening
Urap all om & linde an forkromet maning med lvall lndsa,
at dit liv har den mening, du selv putter i det. Hverken mere

elled mindre



