
NORMAL
r \( ) ... )a, du er. Du er

nornl j . ,  lnnnl  f - -r . rc-rrrrrS rd.r lEL I I  d.

\J aiene om at tenke
'hjmlp, jeg har giftet

s

mig med den forkerte' elier
'mine sex-fantasier er godt
nok blevet markelige'. M@d
fem gamie kendinge som
(nmsten) alle kvinder be-
Kymrer slg om.
Trrsr Knirke Esede

u er fuldstrendig normal. Ogsi selv
om du $oogler dine gamle flammer i
smu€, drommer om at blive taget hirdt
af fire mrend i en varevogn, bliver
akut bekymret over din el lers si Aode4^uL uEslrursr uvtrr  u l l l  e l rets sa go( l€

okonomi, tenker over, om din chef er god i sengerr,
spiser et helt glas Nutella med en teske og overvejer,
om du i  virkel igheden burde vare lohet bort med en
Crocodile Dundee-lignende mand for at leve det vilcle
evenry r l i  v.

Nova har sat psykologerne Emilie Jahnnie Sig6rd
og Metre Ho. lm i  strevne for at  ta le om. hvi tke tanker
vi gir og rumsterer med - og som vi nodigt deler med
andre. Begge psykologer arbejder med disse problem-
st i l l inger r i l  dagl ig og har Arelang erfar ing med ar rale
med kvinder, der blandt andet gir og rumler med den
sla6is tanker.

SA lres med oS vid, at uanset hvacl du tenker om dit
l iv ,  sd er du ikke alene om dct.

"%,
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Jeg fAr ikke dyrket
motion og spiser
ikke sundt nok
jeg lan ikke tage mig sdmmen t i la l  passe bedre pE

mig selv og min krop. jeg foter het ler  ikke, at  jeg er
pen nok. Jeg har et  stresset job,  men jeg kunne godt

Lenke mig at  medi lere,  morionere mere oq spise

sundere.  leg kommer bare aldr ig for  a lvor i  gang, og

det i r r i terer mig v i rkeLig.
Iben 37 rir, Kabenhuvn

Opstil realistiske mil
Det problem er noget,  jeg mOder
r igLig meget i  min praksis.  Det er
iser veluddannede kvinder hett  f ra
zo-5rs-atderen og frem. der dajer
mpd .rr  de ikke svnps at  dp er
paene nok et ter  gor nok for at  ho[de

sig pene. Vi  lever i  en kul tur ,  hvor

der en forest i l l ing om, at  v i  skaI
vare perfekte. Og i  forsoget pE ar
n5 derhen, er der r igt ig mange af
os,  der glemmer ar ryde nuet og
l ivet  og bl iver ved med at  fokusere
p6 at te de t ing,  som vi  tkke har.

I  min praksis arbejder jeg med
r i icrrr l iqor inn nn dpr pr pt  m^^^+-,  _- , , ,sgsL

effekt ivt redskab t lL at fE vendt de
negat ive tanker.  De t ing,  man foku'
cerer ni  vnkcer Si  hviq man hete
t iden fokuserer pE mangLerne ved
si t  udseende, v i I  det  vokse s6 me-

h 
-"  

. ' , - , -  , ,^ f ,  
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{1 
^ i^gtr t ,  d l  i l td i l  i ldt  )vdtL vgu dL to ujg

pA andet.  jeg er hel t  k lar  over,  at

det kraver en deI t rening at  vende

de gamte, negat ive tanker t iL noget
posi t ivr .  Men der kan lade sig gore
- man skaI bl ive ved og bl ive ved,

og gradvis v i I  man merke, at  fokus
lvr tcr  s ie nPl er en fnrm fn1 6g1-q
' rJrLU 

JY.

ta l t ran ing.
not n\ / t tor  iVVo nnaol  a l  x_. -Jrg "e

sig over, at man ikke fEr lobet og
tranet og spist  sundt,  hvis man
ganske enkeLt ikke har t iden et ter
overskuddet.  Man m5 opst i l te nog-

[e real ist iske mdlog sd arbejde hen

imod dem. Fakt isk f indes der en

Jeg er ikke rigtig glad
opskr i f t  p5 succes. Og den hedder:
Dan posi t ive bi l leder af  det ,  som

du gerre v i l  opr5.  Bt iv ved med at
k-. ,^ ; i+ ^4t  +^.  ^ i^ T"^ ^3 -I ldve utL I l ldt  tut  u je.  Iu pd, dI  CeI

vi l  Lykkes. Og bl iv ved . . .
Dmilie Jahnnie Sigdrd

Har du overhovedet lyst til
: t  drrr lze mntion 2

Selvkr i t ik  og dArt ig samvit t ighed er

uhyre aLmindel ige fo le lser,  som de

f leste af  os kan nikke genkendende

t i r .  Selv om vi  gor det godt,  95r
mange af  os rundt med en fotetse

af,  at  v i  kan gsre der endnu bedre.
Mpn l inp'  derre t i l fmlde er det

meget v igt igt ,  at  sporgeren g0r

sig hett klart,  for hvis skyld, hun

onsker at gare det her? Er det fordi

hun foter, athun burde? lsAfald

er projektet  domt t i t  at  mislykkes.

En gammeIvending siger:  'Det er
l \ /<tan dar dr ivar vpr lzof  On dot

cr c;ndt celv nr ' r  dpr lvdp'som en

kt i  ch 6.
Det er ofte frustrat ion, der fAr os

t i I  at  endre vores mide at  leve p5.

Og hvis f rustrat ionen er stor nok,
<i ndr m:n nnnot vprJ dat

Man s<aI passe p5, ar man ikke
pEtegger s ig serv for  meget.  In

t ing ad gangen er r igel igt  -  of te
gir  det  s6dan, at  den ene gode

t ing t ige s5 st i l le og rol igt  t rekker

andre gode t ing med sig.
Mette HoIm

Gor noget: Skab selv
f^-^ 

^, t  
* ;  h 

^rvr  o1]u1 rrrS

Vi er pragede af tanken om, at  v i

nOdig v i tgE gl lp af  noget.  Samti-

dig er mange af os ogsS opfostret

med id6en om, at  v i  kan skabe

vores eget I iv .  Men sandheden er

ofte, at vores fornemmelse af mu-

l igheder er f ikt iv. Vi kan lkke att.
Vi  har begransninger.  0g de kan
. , - -^ 

-{  - l .L^^.  -"+ 
l i -^  {"-  ,vdle d,  dtSKet lS dl  I  i lqe , td vore5

arv og mi l j6,  t i lvores intelLektu-

etle kapacitet,  og hvordan vi er

skabt.  Man bt iver ikke hurt ig lobe' ,

hvis man er fodt med korte ben I

Samtidig har vi ofte ogsd en

tendens r i l  at  forvenLe, at  hvis v i

udskif ter det, som vi er trette

al s5 bl iver att  bedre. Men si idan
ar , , lo l  < iT.nant Nr i<<an f l \ / l  la' - - -  ' ' " ' " lo
med.

Livet - og jobbet - bestir  ikke

alt id af det, man gar, men den
glade, man lagger i  det ,  som

man gar. 56 i  stedet for at tenke:
'Hvad kan jobbet gore for  migT' ,

s i  kunne man vende det om og

sporge: 'Hvad kan jeg bibr inge
mit  arbejde, s6 det bl ivet
jovere, bedre og mere inte-

essa nt?'
0g si vi t jeg t i t fsje, at hvis

skaI man da ski f te t i l  noget andet.  ]
Man snyder sig selv, hvis man g5r ' ,
rundt og er r<ror isk ur i l f reos.

Er ni l  ic . lahnnic Si gd rd
l

T-\rrv iz r lor anr la

Fn ganq imerlen bl iver v i  a l te
sammen ramt af  t i lva 'e lsens
ul idet ige tethed. At v i  egenl l ig f 'ar

der okay, men a[ [ igeveI orom-
mer om noget anoet.  Og det er

fu[dstandlg normait .  Men hvis t ,

spprgeren rele Liden befrnder s ig

i  sEdan et  mel lemsLadie a{ r t ' l -

f redshed, bl iver det surt  for  hende l
p5 lanqere s igt .  For de r ing.  v i

s iger og tanker,  ender med at  t l
o l ive vores v i 'kel ighed. Hvis v i

he[e t iden gir  rundt og sm6brok- :
\er  os og atdr ig synes. at  noget

er hel t  godr.  s i  bLiver t iveL noger
grAr r" iskmas<. Der er ikke noget,

der blomstrer.  medminore man

onsker, at det skaI blomstre. Sd :
man oI ive'at tsE nodi  l ' r  aL tage

skeen i  den anden hdnd og foku :
:ere pE al le de gode t ing.  der er

ved nel  oo deL arbeide. Hvis man
.et ter  energien mod de gode t ing

og dyrker dem, sd v l I  man ogs6

opdaqe, al  man ptudsel ig kan fA

smE sLik af  g laede og Ly<ke.

Mette Holm

...,-,.- .i >>
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for mit job
Jeq arbejder som omrEdechef i  en storre detajLkade og er dygt ig t i t

mi t  arbejde. leg har s iden min laret id varet  s i i  hetdig kun at  arbejde

med sode ko[[egaer - ja, jes kan fakt isk ikke sette en f inger pe nogei .

Al l igevel  b l lver jeg hurt igt  t ret  af  mine job,  L ige s; l  snart  det  begyn-

der at  kore r igt ig godt,  qAr jeg i  gang med at  lase st i [ [ ingsannoncer

igen, og mit  cv barer preg af  denne ' rast loshed' .  Er det norma[t ,  e i ler

er jeg forkalet?
Linc.  J7 dr

f,

n

de

)l

Led

llr-

:ale

len

dit n virkel ig er tret af si t  job, si



"Mine
sexfantasier er
?r

fOf mefkoli^^
leq har en vidunderriq l.**Xtuf#For,,. o,
tre ir  sammen og {ever et l iv, jeg p6 atte mider
er t i l f reds med. Vores sexl iv fungerer godt, om
end det selvfolgel ig ikke er det samme, som da
vi  modtes.  Men jeq fantaserer r igt ig meget om
sex. Blandt andet om at vare sammen med an-
dre mand og t ing,  som jeg synes, er perverse.
Er det normalt? Jeg vit  l ige t i t foje, at jeg ikke qOr
noget for at f i  affarer med andre mand _ det
fy[der bare meget i  mit hoved.
Gry,33 d,r

Sexfantasier er aldrig forkerte
Der f indes ingen sexfantasier,  der er for  v i tde.
0g r igt ig mange af  de fantasier,  som kvinder
har,  v iL le de aldr ig udteve i  den virkel ige verden.
Min erfar ing e1 at  kvinder overordnet har to
spor i  deres seksuat i tet .  Der er det ene spor,
hvor de fantaserer om nerheden fra en, som
de etsker.

0g sd er der det andet spor -  skaI v j  katde det
dr i f ten? Der er sex meget mere beskidt  og t ige
pJ og hErdt.  Kvinder har ot te meget votdsomme
fantasier, og nogle kvinder kan l igefrem have
en pLagsom, indre diatog, hvor de heLe t iden
forsoger at  dOmme et ler  censurere s ig setv,  fordi
deres fantasier tkke stemmer overens med deres
mora[.  Lad det i  stedet f lyde igennem dig.  Ac_
cepter at le fOtelser,  tanker og fantasier.
Emilie Jahnnie Sigdrd

Sexfantasier er et sundhedstegn
SetvfOtget ig fantaserer v i .  Det er et  sundheds_
tegn, at  v i  kan std det indre l iv  t i t  i  per ioder,
hvor det ydre t iv  er t idt  rut inepreget og st i [ -
lestdende. I  stedet for at sld os selv i  hovedet,
synes jeg,  at  v i  skal  nyde, at  v i  har evnen t i I  at
fantasere.  Der f rndes ingen granser i  fantasiens
verden. Der m6 man at t .  Og at t  er  okay. Derfor
er der ingen grund t i t  at  bt ive rystet .  perversio_
ner -  hvis v i  kan kaLde det der -  er  en atmen-
menneskel ig t iLbOjet ighed. Nogte fantasrer,
som er mere real iserbare,  kan man forsoge at
Integrere i  s i t  sexLiv.  Det giver meget at  turde
n oget.
Mette Holm
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leg frygtbf at blive for

Har jeg fundet

*s* 
t-l$Jl,F*Pj med den r s

t ige. Setv om vi har det godt sammen, si tan-

ker jeg i i t  pi  gamle karester og bl iver t i l t rukket

af  andre mand.

Camil la,3T dr

Det skal ogsA vere kedsommeligt
I  per ioder tenker a[ [e over den stags t ing.  For

ho[d er intense i  per loder.  0g med intens mener

je9 det bSde negativt og posit ivt.  Et forhotd

bl iver mere intenst,  n6r der sker noget nyt .  Hvis

man f i r  et  barn sammen eksempelvis.  Det kan

ogs6 vare,  at  man opn6r nogle fat les m6l og

dromme sammen, Som for eksempeI at  f ly t te

ind i  et  nyt  hus.

Den s[ags beqivenheder rykker os rundt og

skerper lntensi teten. Men vi  har brug for,

at vores forhold ogsi er en tryg base. NAr vi

begynder at  spekulere p5, om det nu er godt

nok at have det rart og trygt, sA tror jeg, det

er fordl ,  v i  er  preget med, at  det  'kedel ige'

-  les:  rot ige -  [ iv  er  uacceptabe[t  Men det er

al ts i  en nodvendighed for,  at  v i  kan fungere og

udvik le vores t iv  p6 andre planer.  Setvfo[geLig

viI  der vere situationer, hvor vi bl iver t i l t rukket

af andre. Men s5 [ange det ikke forgif ter ens

forhotd,  er  det fu[dstendig harmtost.

Dmilie Jahnnie Sig&rd

Dr@mmene giver et ekstra Pift
Forhotd bt iver hverdag. Hetdigvis!  N5r v i  vetqer

at vere en det af et forhotd, s6 fravalger vi

ogsi  at  vere sammen med andre mand. Og

for r igt lg mange er det selve tanken om, at

man har afsk6ret  s ig f ra nog[e t ing,  som virker

frustrerende.
Det er f int  nok at  dromme om andre mand.

Det kan sagtens give et pif t  og l idt ekstra energi

i  hverdagen at taenke p5, hvordan det var gdet,

hvis man havde qif tet sig med eks-keresten.

Men det m6 ikke gi over i  den groft,  hvor det

f lytter os fra at vere t i I  stede i  nuet

Mette HoIm

foreeldet
jeq er baXge for, at ieg en dag btiver si  forgetdet, at mit l iv braser

sammen. Lige nu har jeg kredi t foreningslSn. bi l t6n og studiel ; in Det

hete tgber rundt, og vi har r ld t i lgester, ferie og nyt toj,  men ieq kan

ikke tade vare med at frygte, hvis nu .. .  et el ler andet skul le ske' Det ly-

der miske t ibetiqt,  men se[v om min frygt er ukonkret, si  er jeg bange

att igeve[. Er det norma[t?

Anna,36 dr

Penge er tryghed ..  og si kan denne utrvghed godt

@konomi er et  meget fo le lsesta- dukke op.

det omride for de f leste af os. '-= Jeg mi sige, at i  dette t i t fe[de

Det er ofte dybt forbundet med er der ikke andet at gore, end at

t ryghed. Den angst,  Anna beskr i -  se uhyret  i  @jnene Simpelthen

ver, l igger inden for det, som kat- gennemtenke worst-case-scena-

des for en eksistentieI angst. For r iet Hvad sker der, hvis jeg ikke

mange er tanken om at mangle lanqere t jener l ige s6 mange

penge t ig med en socialderoute penge? larnen, sA mA man satge

- en nedtur - og det trykker virke- huset og f lytte t i t  et mindre

t ig pi  nogetafdeneksistent iet te sted.Ogsiv idere DereraLt iden

angst,  som vi  a[ [e berer rundt p6. tosning pA t ingene Att id 0g det

Det kan ogs6 vere,  at  det  med er v igt igt ,  at  man f inder roen i

penge og manget p€r samme er det Hvls man er utryg,  fordi  man

en frygt ,  v i  berer rundt p6, hvis mangler overbI ik,  s i  er  det  meget

vi eksempelvis har haft foretdre, vigt igt,  at man f6r overbIik Tat

der mit te 96 fra hus og hjem, med banken, leg et  budget -  det

Men fotetsen er normat.  Hvis man vi l  g ive en fornemmelse af ,  at

e[ [ers har det godt og ikke berer man har kontroL over t ingene o

p€r en angst for, at det hele miske Mette HoIm

g6r gatt ,  skalman kigge ef ter ,

hvad der el lers sker i  ens [ iv. F6

et reaList isk syn pi  bekYmringen.

Hvad handler den om? Hvorfor

opstod den? Fordi fornemmet-

sen af tryghed og 6konor:ni.ofte

hanger sammen, s i  kan denne

fotetse ofte opst6, n6r vi skif ter

spor i  vores l iv el ler laver nYe

ruti  ne r.

Emil ie Jahnnie Sigdrd

Gi i banken:
Skab et overblik
Atle skytder Penge vak. Og hvis

man el ters har en god okonomi,
er det hetler ikke noget Orobtem. '.,;fu.
Men hvis man dojer med 

f f i

i:::'1ffi11';1ffi:i l
hete,  s5 kan det forPeste

ens hverdag. Disse tanker

melder s ig of te,  nEr man har an-

dret  vaner.  Det kan vare,  at  man

har kgbi en ny bi l  e[[er er f lYttet,
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