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L. ja, duer Buer
nemlig langt fra
alene om at teenke

(Q  ‘hjeelp, jeg har giftet
mig med den forkerte’ eller

‘mine sex-fantasier er godt
nok blevet maerkelige’. Mgd
femn gamle kendinge som
(neesten) alle kvinder be-
kymorer sig om.
TEKST Knirke Egede

u er fuldstaendig normal. Ogsa sely

om du googler dine gamle flammer i

smug, drgmmer om at blive taget hardt

af fire mand i en varevogn, bliver

akut bekymret over din ellers s4 gode
okonomi, teenker over, om din chef er god i sengen,
spiser et helt glas Nutella med en teske og overvejer,
om du i virkeligheden burde vare lpbet bort med en
Crocodile Dundee-lignende mand for at leve det vilde
eventyrliv.

Nova har sat psykologerne Emilie Jahnnie Sigard
og Mette Holm i staevne for at tale om, hvilke tanker
Vi gdr og rumsterer med - og som vi ngdigt deler med
andre. Begge psykologer arbejder med disse problem-
stillinger til daglig og har &relang erfaring med at tale
med kvinder, der blandt andet gar os rumler med den
slags tanker.

S84 lzes med og vid, at uanset hvad du taenker om dit
liv, 4 er du ikke alene om det.

o
.




det irriterer mig virkelig.
Iben 37 ar, Kpbenhawvn

Opstil realistiske mal
Det problem er noget, jeg mgder
rigtig meget i min praksis. Det er
iseer veluddannede kvinder helt fra
20-ars-alderen og frem, der dgjer
med, at de ikke synes, at de er
paene nok eller ggr nok for at holde
sig paene. Vi lever i en kultur, hvor
der en forestilling om, at vi skal
veare perfekte. Og i forsgget pa at
na derhen, er der rigtig mange af
os, der glemmer at nyde nuet og
livet og bliver ved med at fokusere
pa alle de ting, som vi ikke har.

| min praksis arbejder jeg med
visualisering, og det er et meget
effektivt redskab til at fa vendt de
negative tanker. De ting, man foku-
serer pa, vokser. Sa hvis man hele
tiden fokuserer pa manglerne ved
sit udseende, vil det vokse sa me-
get, at man har sveert ved at fa gje
pa andet. Jeg er helt klar over, at
det kraever en del traening at vende
de gamle, negative tanker til noget
positivt. Men det kan lade sig ggre
- man skal blive ved og blive ved,
0g gradvis vil man maerke, at fokus
flytter sig. Det er en form for men-
taltraening.

Det nytter ikke noget at argre
sig over, at man ikke far lgbet og
treenet og spist sundt, hvis man
ganske enkelt ikke har tiden eller
overskuddet. Man ma opstille nog-
le realistiske mal og sa arbejde hen
imod dem. Faktisk findes der en

Jeg far ikke dyrket
motion og spiser
ikke sundt nok

Jeg kan ikke tage mig sammen til at passe bedre pa
mig selv og min krop. Jeg fgler heller ikke, at jeg er
peen nok. Jeg har et stresset job, men jeg kunne godt
taenke mig at meditere, motionere mere og spise
sundere. Jeg kommer bare aldrig for alvor i gang, og

opskrift pa succes. Og den hedder:
Dan positive billeder af det, som
du gerne vil opna. Bliv ved med at
have dit mal for gje. Tro pd, at det
vil lykkes. Og bliv ved ...

Emilie Jahnnie Sigdard

Har du overhovedet lyst til
at dyrke motion?

Selvkritik og darlig samvittighed er
uhyre almindelige fglelser, som de
fleste af os kan nikke genkendende
til. Selv om vi ggr det godt, gar
mange af os rundt med en fglelse
af, at vi kan ggre det endnu bedre.

Men lige i dette tilfeelde er det
meget vigtigt, at spgrgeren ggr
sig helt klart, for hvis skyld, hun
gnsker at gare det her? Er det fordi
hun fgler, at hun burde? | sa fald
er projektet dgmt til at mislykkes.
En gammel vending siger: ‘Det er
lysten, der driver vaerket.” Og det
er sandt, selv om det lyder som en
kliché.

Det er ofte frustration, der far os
til at @ndre vores made at leve pa.
Og hvis frustrationen er stor nok,
sd ggr man noget ved det.

Man skal passe pa, at man ikke
palaegger sig selv for meget. En
ting ad gangen er rigeligt - ofte
gar det sadan, at den ene gode
ting lige sa stille og roligt traekker
andre gode ting med sig.

Mette Holm

rnemmelse af, at vi har mange mu-

Det er ofte frustration, der far

ggr man noget ved det. 39

—

Jeg er ikke rigtig glad

for mit job

Jeg arbejder som omradechef i en stgrre detailkeede og er dygtig til
mit arbejde. Jeg har siden min leeretid veeret sa heldig kun at arbejde
med sgde kollegaer - ja, jeg kan faktisk ikke saette en finger pd noget.
Alligevel bliver jeg hurtigt traet af mine job. Lige sa snart det begyn-
der at kgre rigtig godt, gar jeg i gang med at lzese stillingsannoncer

igen, og mit cv baerer praeg af denne ‘rastlgshed’. Er det normalt, eller '

er jeg forkaelet?
Line, 37 ar

Ggr noget: Skab selv
forandring

Vi er preegede af tanken om, at vi
ngdig vil ga glip af noget. Samti-
dig er mange af 0s ogsa opfostret
med idéen om, at vi kan skabe
vores eget liv. Men sandheden er
ofte, at vores fornemmelse af mu-
ligheder er fiktiv. Vi kan ikke alt.
Vi har begraensninger. Og de kan
veere af alskens art - lige fra vores
arv og miljg, til vores intellektu-
elle kapacitet, og hvordan vi er
skabt. Man bliver ikke hurtiglgber,
hvis man er fadt med korte ben!

Samtidig har vi ofte ogsa en
tendens til at forvente, at hvis vi
udskifter det, som vi er traette
af, sa bliver alt bedre. Men sadan
er det sjeeldent. Nissen flytter jo
med.

Livet - og jobbet — bestar ikke
altid af det, man gg@r, men den
gleede, man laegger i det, som
man ggr. Sa i stedet for at taenke:
‘Hvad kan jobbet ggre for mig?’,
sa kunne man vende det om og
spgrge: ‘Hvad kan jeg bibringe
mit arbejde, sa det bliver
sjovere, bedre og mere inte-
ressant?’

Og sa vil jeq tilfgje, at hvis
man virkelig er traet af sit job, sa

skal man da skifte til noget andet.
Man snyder sig selv, hvis man gar
rundt og er kronisk utilfreds.
Emilie Jahnnie Sigdrd

Dyrk det gode

En gang imellem bliver vi alle
sammen ramt af tilveerelsens
ulidelige lethed. At vi egentlig har
det okay, men alligevel drgm-
mer om noget andet. Og det er
fuldsteendig normalt. Men hvis
spargeren hele tiden befinder sig
i sadan et mellemstadie af util-
fredshed, bliver det surt for hende
pa leengere sigt. For de ting, vi
siger og teenker, ender med at
blive vores virkelighed. Hvis Vi
hele tiden gar rundt og smabrok-
ker os og aldrig synes, at noget
er helt godt, sa bliver livet noget
grat miskmask. Der er ikke noget,
der blomstrer, medmindre man
gnsker, at det skal blomstre. Sa
man bliver altsd ngdt til at tage
skeen i den anden hand og foku-

"~ sere pa alle de gode ting, der er

ved netop dét arbejde. Hvis man
retter energien mod de gode ting
og dyrker dem, sa vil man ogsd
opdage, at man pludselig kan fa
sma stik af gleede og lykke.
Mette Holm

| os til at sendre vores made at leve pa.

Og hvis frustrationen er stor nok, sé

»
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> Mine
sexfantasier er

for maerkelige

Jeg har en vidunderlig kaereste. Vi har et barn pa
tre &r sammen og lever et liv, jeg p& alle mader
er tilfreds med. Vores sexliv fungerer godt, om
end det selvfplgelig ikke er det samme, som da
vi mgdtes. Men jeg fantaserer rigtig meget om
sex. Blandt andet om at vaere sammen med an-
dre meend og ting, som jeg synes, er perverse.
Er det normalt? Jeg vil lige tilfgje, at jeg ikke gar
noget for at fa affaerer med andre maend - det
fylder bare meget i mit hoved.

Gry, 33 ar

©6 Der findes ingen sex-

fantasier, der er for vildeT 99

Sexfantasier er aldrig forkerte

Der findes ingen sexfantasier, der er for vilde.
Og rigtig mange af de fantasier, som kvinder
har, ville de aldrig udleve i den virkelige verden.
Min erfaring er, at kvinder overordnet har to
spor i deres seksualitet. Der er det ene spor,
hvor de fantaserer om naerheden fra en, som
de elsker.

Og sé er der det andet spor - skal vi kalde det
driften? Der er sex meget mere beskidt og lige
pa og hdrdt. Kvinder har ofte meget voldsomme
fantasier, og nogle kvinder kan ligefrem have
en plagsom, indre dialog, hvor de hele tiden
forsgger at démme eller censurere sig selv, fordi
deres fantasier ikke stemmer overens med deres
moral. Lad det i stedet flyde igennem dig. Ac-
cepter alle fglelser, tanker og fantasier.

Emilie Jahnnie Sigdard

gode grunde til at gleede sig over sin
bekymring og usikkerhed

Sexfantasier er et sundhedstegn

Selvfglgelig fantaserer vi. Det er et sundheds- et er tegn pd en veludviklet fantasi. 5 Det er tegn pd omsorg for vores omgivel-
tegn, at vi kan sla det indre liv til i perioder, Tvivl og bekymring er forestillinger om ser: Vi forestiller os konsekvenserne af
hvor det ydre liv er lidt rutinepraeget og stil- fortiden eller fremtiden. Vi forestiller 0s,

vores valg, og om de vil ggre ondt pa andre
end os selv.

Det er udtryk for vore drgmme og

lestdende. | stedet for at slg os selv i hovedet, hvad der ville ske, ‘hvis nu ... eller husker
synes jeg, at vi skal nyde, at vi har evnen til at tilbage pa noget med gru.

fantasere. Der findes ingen greenser i fantasiens Det er en made at finde ud af, hvad man leengsler. Bag enhver tvivl er en leengsel.
verden. Der ma man alt. Oqg alt er okay. Derfor 2vi[ veere med til og ikke vil vaere med til. Noget, vi har brug for og mangler i vores liv.
er der ingen grund til at blive rystet. Perversio- Det er en mdde at reflektere over livets Uden tvivl ville vi ikke udvikle os som
ner — hvis vi kan kalde det det - er en almen- 35tore spergsmal: Hvad sker der nar jeg mennesker. Hver gang vi stiller et
menneskelig tilbgjelighed. Nogle fantasier, i+ der, og findes der mon engle? spgrgsmal, far vi flere svar, som alle rum-

som er mere realiserbare, kan man forsgge at Det skaber spaending i en triviel hverdag: mer mulighed for, at vi ger tingene pa nye
integrere i sit sexliv. Det giver meget at turde Hvad hvis nu jeg flyttede til en sydhavsg mader.

noget. © 09 levede et helt andet liv? Kilde: Sofie Kragh-Muller, ID-lifecoach
Mette Holm ;
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Har jeg fundet
den rig tlg

Jeg er i tvivl, om jeg har

tige. Selv om vi har det godt sammen, sa ten-
ker jeg tit pa gamle kaerester og bliver tiltrukket
af andre maend.

Camilla, 37 ar

Det skal ogsé veere kedsommeligt
| perioder taenker alle over den slags ting. For-
hold er intense i perioder. 0g med intens mener
jeg det bade negativt og positivt. Et forhold
bliver mere intenst, ndr der sker noget nyt. Hvis
man far et barn sammen eksempelvis. Det kan
0gsa vaere, at man opnar nogle feelles mal og
drgmme sammen. Som for eksempel at flytte
ind i et nyt hus.

Den slags begivenheder rykker os rundt og
skaerper intensiteten. Men vi har brug for,
at vores forhold 0gsd er en tryg base. Nar vi
begynder at spekulere pd, om det nu er godt
nok at have det rart og trygt, sa tror jeg, det
er fordi, vi er praeget med, at det ‘kedelige’
- lees: rolige - liv er uacceptabelt. Men det er
altsa en ngdvendighed for, at vi kan fungere og
udvikle vores liv p& andre planer. Selvfglgelig
vil der vaere situationer, hvor vi bliver tiltrukket
af andre. Men s3 la@nge det ikke forgifter ens
forhold, er det fuldsteendig harmlgst.
Emilie Jahnnie Sigdrd

Drgmmene giver et ekstra pift
Forhold bliver hverdag. Heldigvis! Nar vi vaelger
at vaere en del af et forhold, sé fraveelger vi
0gsa at vaere sammen med andre mand. Og
for rigtig mange er det selve tanken om, at
man har afskaret sig fra nogle ting, som virker
frustrerende.

Det er fint nok at drgmme om andre maend.
Det kan sagtens give et pift og lidt ekstra energi
i hverdagen at taenke pa, hvordan det var get,
hvis man havde giftet sig med eks-keeresten.
Men det ma ikke ga over i den grgft, hvor det
flytter os fra at veere til stede i nuet.

Mette Holm

i

Jeg frygter at
forgaeldet

Jeg er bange for, at jeg en dag bliver s& forgaeldet, at mit liv braser
sammen. Lige nu har jeg kreditforeningslan, billan og studieldn. Det
hele lgber rundt, og vi har rad til geester, ferie og nyt tgj, men jeg kan
ikke lade vaere med at frygte, hvis nu ... et eller andet skulle ske. Det ly-
der maske tabeligt, men selv om min frygt er ukonkret, sd er jeg bange

blive for

alligevel. Er det normalt?
Anna, 36 ar

Penge er tryghed
@konomi er et meget fglelsesla-
det omrade for de fleste af 05"
Det er ofte dybt forbundet med
tryghed. Den angst, Anna beskri-
ver, ligger inden for det, som kal-
des for en eksistentiel angst. For
mange er tanken om at mangle
penge lig med en social deroute
- en nedtur - og det trykker virke-
lig p& noget af den eksistentielle
angst, som vi alle baerer rundt pa.
Det kan ogsd veere, at det med
penge 0g mangel pd samme er
en frygt, vi baerer rundt pd, hvis
vi eksempelvis har haft foreeldre,
der matte gé fra hus og hjem.
Men fglelsen er normal. Hvis man
ellers har det godt og ikke baerer
pa en angstfor, at det hele mdske
gar galt, skal man kigge efter,
hvad der ellers sker i ens liv. Fa
et realistisk syn pa bekymringen.
Hvad handler den om? Hvorfor
opstod den? Fordi fornemmel-
sen af tryghed og gkonomi ofte
haenger sammen, sd kan denne
folelse ofte opstd, nar vi skifter
spor i vores liv eller laver nye
rutiner.
Emilie Jahnnie Sigard

G4 i banken:

Skab et overblik

Alle skylder penge veek. Og hvis
man ellers har en god gkonomi,
er det heller ikke noget problem
Men hvis man dgjer med
angstpraegede forestil-
linger om at miste det
hele, s& kan det forpeste
ens hverdag. Disse tanker
melder sig ofte, ndr man har &n-
dret vaner. Det kan veere, at man
har kgbt en ny bil eller er flyttet,

o0g sa& kan denne utryghed godt
dukke op.

Jeg mé sige, at i dette tilfelde
er der ikke andet at ggre, end at
se uhyret i gjnene. Simpelthen
gennemtanke worst-case-scena-
riet. Hvad sker der, hvis jeg ikke
lzengere tjener lige sa mange
penge? Jamen, s& m& man szlge
huset og flytte til et mindre
sted. Og s& videre. Der er altid en
lgsning pa tingene. Altid. Og det
er vigtigt, at man finder roen i
det. Hvis man er utryg, fordi man
mangler overblik, s& er det meget
vigtigt, at man far overblik. Tal
med banken, leg et budget - det
vil give en fornemmelse af, at
man har kontrol over tingene. ®
Mette Holm

Se uhyret i

gjnene: Gennem-

teenk worst-case-

scenariet.
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