Livsfeelden Fglelsesmaessig Heemning

Livsfeelden, der handler om, at man undertrykker sine fglelser

Som barn er Mouritz et yndet mobbeoffer blandt de stgrre drenge.

Mouritz lerer at klare sig ved at sla fra sig — og ofte bliver han syndebukken, der
kaldes til samtale. Ingen synes at se tingene fra Mourtiz” perspektiv; og med tiden
lukker han sig mere og mere om sig selv og ogsa mere og mere i for sig selv.
Folelser bliver i hans optik besvaerlige og nytteslgse, ogsa fordi han oplever, at
drillerierne hurtigere ga over, hvis han ikke reagerer pa dem. | starten betgd det, at
der blev skruet op for chikanen for at fa en reaktion, men med tiden er mobningen
blevet mindre, fordi Mouritz ikke er sjov at drille mere. | stedet-begynder han at
forholde sig til, at problemer skal Igses, ikke fgles. Fglelser kommer der intet godt ud
af — kun mere mobning, skaeldud og ikke-forstaelse.

| sit netveerk bidrager Mouritz til samtalerne med stor faktuel viden.

Mouritz henvender sig, fordi han har et voldsomt temperament, der indimellem
koger over.

Oplevelse i nutiden

Du meerker hvordan du har det, men lukker dine spontane fglelserinde for at undga skam,
ydmygelse, kritik eller af angst for at dine fglelser “skal Igbe af med dig”. Du har svaert ved at
udtrykke vrede og sarbarhed, men ogsa positive fglelser som glaede, hengivenhed og seksuel lyst
er vanskelige for dig at udtrykke. Det er som at legge lag pa en kogende gryde med vand.
Felelserne undertrykkes men bobler videre inde i dig, og derfor kan du risikere, at de indimellem
eksploderer.

Du viser saledes sjeldent — hvis nogensinde — dine fglelser, fordi du er bange for at bryde en

norm, blive mobbet, latterliggjort eller skade andre. Maske er du blevet opdraget med, at det, at
vise fglelser, er en svaghed:Eller det har ligefrem vaeret farligt at vise fglelser, fordi det blev
udnyttet af dine.omgivelser.

Med tiden er'der maske ikke laengere “farligt” at vise fglelser, men du laegger stadig lag pa og
holder dem inde. Ogsa fordi du-aldrig har lzert, hvordan man kan ventilere fglelser pa en
balanceret og-hensigtsmaessig made.

Med denne livsfeelde vil du veere i fare for at udvikle en mere tvangspraeget
personlighedsforstyrrelse-og isaer i kombination med livsfeelden “urimelige standarder”, vil man
stort set opfylde alle kriterier herfor.

Mange personer indenfor det neuroatypiske spektrum — i form at autisme eller asperger — vil have
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tenderende det fglelses-affladiget. Ikke fordi, der ikke er fglelser, men fordi de ofte udtrykkes
anderledes, end vi forventer og er vant til.

Er din livsfelde primaert temperamentsmaessigt styret vil det vaere sveert for dig at skelne mellem
folelser, og de kan mere have en tendens til at vise sig som fglelsesmaessige nedsmeltninger, hvor
alle fglelser smelter sammen og alt bliver “for meget”.

Denne tilstand er uendelig svaer at navigere i bade for dig selv og dine omgivelser. Det vil derfor
vaere afggrende, at du lzerer at fglelsesregulere gennem at laere at maerke dig selv.

Enten livsfaelden er temperamentsbaseret eller socialt tilleert, er det nogle af de samme hjzelpere,
der skal til.

Eksempel pa ophav

Hvis du har denne livsfaelde, har du formentlig lzert, at det er skamfuldt eller farligt at vise fglelser.
F.eks. hvis du er blevet mobbet i skolen, har mobberne mistet interessen, hvis du lod som om, det
ikke gik dig pa. Det kan ogsa veere at de voldelige eller seksuelle overgreb var hurtigere overstaet,

hvis du "forsvandt” eller ikke reagerede fglelsesmaessigt pa dem.

Livsfaelden kan ogsa veere kulturelt forankret i f.eks. subkulturer, hvor man ikke er vant til at vise
eller udtrykke fglelser. | disse subkulturer far fglelserne ofte et andet udtryk gennem f.eks. fysiske
smerter eller sygdomme. Den fglelsesmaessige haemning kan ogsa medfgre andre sygdomme,
fordi vores psyke ikke kan tale, at vi undertrykker vores fglelser. Det kan f.eks. vaere depression,
misbrug eller psykosomatiske tilstande.

Vi kan se en form for fglelsesmaessige haemning fra udtrykket: “det var da ikke sa ringe endda” —
som er sagt om noget virkelig godt.

Eller fra udtryk som: “Lad nu veere at pive” —“ja, det var da meget sjovt” — ”"na, sagde hun det, jaja
sd... ” —hvor der mangler en fglelsesmaessig afstemthed i forhold til det, som fortzelleren er
optaget af.

Nar ens omsorgspersoner hverken viser gleede, overraskelse, tristhed, sorg eller vrede, uanset
hvad der sker;sa leerer man langsomt selv at pakke sine fglelser ned.

Via maden.dine omsorgspersoner mgdte dig pa, blev du pa den made langsomt skolet til, at det
var normalt; og.at dine intuitive, felelsesmaessige reaktioner var “for meget”.

Ophavet til livsfeelden fglelsesmaessig hamning kan ogsa vaere et meget fglelsesfuldt, ustabilt
miljg, hvor.omsorgsgivernes fglelser var sa styrende, at det var uforudsigeligt og utrygt at veere i.
Disse oplevelser kommer til at danne grundlag for at barnet senere i livet “gar i den modsatte
groft” og i stedet lukker sine fglelser inde.

Eksempel pa livsfelde-tanker

”skal vi ikke komme til sagen” —”der er sket vaerre ting for folk fgr” — ”sa slemt er det nok ikke” —
"det der fleberi gavner ingen” —"det var ikke sa tosset endda” -
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Eksempel pa livsfelde-fglelser

typisk ingen saerligt staerke fglelser, men kan naeste blive misundelig pa andre, der forfglger deres
drgmme og er steerkt engagerede. Indre uro og rastlgshed, hvis der gar for meget “rundbords-
paedagogik i den”. Heemning af sdvel positive impulser og af negative impulser; ofte iseer h&mning
af vrede og aggression.

Eksempel pa livsfaelde-handlinger

1. Handlinger, ndr man svinger med livsfaelden
Bevarer en rolig og fglelsesmaessig flad tilgang. Deler aldrig eller meget sjeeldent
sine fglelser endsige oplevelser med nogen. Beskaeftiger sig helst med fakta og har
en fornuftspraeget tilgang. Selvkontrol prioriteres frem for naerhed.

2. Handlinger, nar man svinger mod livsfaelden
Forsgger at veere “festens midtpunkt”, selvom det maske fgles forceret eller
unaturligt. Dramatiserende i ord og handling.

3. Handlinger, nar man undgar livsfeelden
Undgar situationer, hvor folk diskuterer og/eller udtrykker fglelser. Drikker
(misbruger) for ikke at maerke noget

Behov
Validering og forstaelse af ens fglelsesmaessige reaktioner, empati med ens reaktioner, lzere at
udtrykke fglelser og behov i trygge omgivelser

Den hensigtsmaessige livsfeelde - fglelsesmaessig aben og spontan

Barn er af natur fglelsesmaessig reaktive og spontane. De graeder, nadr de slar sig, de jubler, nar de
er glade og bliver vrede, hvis noget er uretfaerdigt. Foreldrenes opgave er at hjelpe barnet til at
forsta og handtere sine fglelser. P4 den made lerer barnet, at fglelser er vigtige data, som man
rimeligvis kan styre efter, 0g som skal behandles med forstaelse og handteres behgrigt. At trgste
ved ked-af-det-hed, at grine sammen nar noget er sjovt, at vise forstaelse og seetter graenser for
vrede osv.

Forandring-af livsfaelden fglelsesmaessig haemning

1. Fgrst og fremmest har du brug for at kende ophavet til din livsfeelde for at have det
bedste afszet for at arbejde med den. Hvor har du lzert, at det er bedst at holde
fglelser inde og hverken maerke eller udtrykke dem?

Fa et billede af dit barne-jeg, der er ked af det, er bange, er glad, er vred? Hvordan
reagerer andre omkring dig, hvad g@r du selv? Prgv at fornemme, hvad du havde
haft brug for, at der blev sagt eller gjort? Maske kan du lade dig inspirere af nogle af
dine yndlingsfilm -serier eller -bgger for at fa en fornemmelse af, hvad der havde
veere rart.
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Del dine barndomsminder med en, du er tryg ved, og som har forstaelse for bgrns
udvikling og behov

Se eventuelt filmene “Inderst Inde | og 11”. Selvom det er animationsfilm, er der
megen visdom for alle aldre at hente.

Lav et fordele- ulempe-overblik pd kort og lang sigt ved at blive ved at leve under
den fglelsesmaessige haemning og ved at Igsrive dig af din livsfaelde

Hvis du har mod pa det, kan du szette en stol frem til h&amningen og interviewe
hamnings-siden af dig selv, som om den var en person. Hvor kommer den fra? Er
den et ekko af noget/nogen, eller er den blevet dannet for at beskytte dig? Hvad
forsggte den at Igse, da den for fgrste gang kom ind i dit liv? Hvilken funktion havde
hamningen tilbage i tiden? Hvad leerte den dig? Hvad leerte den dig.ikke, som du
havde haft brug for at leere?

Begynd pa folelsesregistrering, eller prgv at vaere ekstra. opmaerksomhed pa dine
folelser i Ipbet af en dag.

Prov at ops@ge folelser ved at lytte til musik; ga i teateret, leese bgger, se film, se
stand-up/humor. Forsgg at give dig hen til fglelserne, nar du maerker dem, selvom
de kan vaere ganske utydelige. Prgv at forstgrre dem.

Forsgg dig med ting, du ikke har prgvetfgr, der er lige pa graensen af din komfort-
zone. Maerk, hvad det gor ved dig — og del den oplevelse med din partner, eller
andre, du er tryg ved.

Del dine sma; eller store, hverdagsoplevelser med andre og fortael om, hvordan det
var for dig.

St et mal for at handle pa ideer, der opstar spontant. Det kan vaere manedligt,
ugentligt, dagligt. Prgv at fglge din indskydelse. Forteel om eksperimentet til din
eventuelle partner, sa vedkommende ikke bliver helt vildt overrasket over, at du
pludselig opfgrer dig pa en anden made.

Et af malene med dette livsfeelde-arbejde er at skabe mere naturlighed, leg og
impulsivitet i dit liv, ved at du laerer at dele ud af dine oplevelser og fglelser. En
positiv bivirkning er, at andre ogsa fgler sig taettere pa dig, og du derved far dybere
relationer.
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