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KAPITEL 10

Forelskelsesteori:
Hvor kommer kaerligheden fra
- og hvor forsvinder den hen?
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Han siger:

“Jeg er simpelthen s& traet af, at vi ikke kan
overholde den aftale, vi har lavet om, at de
born skal i seng ki 19:00."

Det betyder:

"Jeg har brug for, at vores aften sammen ogsa
giver plads til noget andet end bernene. Jeg
havde habet, at vi to kunne na at tale lidt
sammen over et glas

redvin, ligesom vi plejede at gare.”
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Hun siger:

“Gider du preve at slappe lidt af? De born er
super traette, og det er jo klart, at du ikke kan
74 dem til noget, nar du bare skaIder ud og
kritiserer.”

Det betyder:

“Jeg ville 53 gerne have, at de her med at
legge born i seng kunne ske lidt mere roligt
og hyggeligt, s barnene ville falde hurtigere i
sevn, s vi kunne bruge vores aften pa at
hygge os sammen i stedet for at skulle rende
ind til dem i et vaek.”

Spgrgsmal?
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Han siger:

"Slappe af?! Jo, maske, hvis du selv gad
stramme lidt op. Det er utroligt, at det skal
vare s svart for dig at blande dig udenom.
De born skal i seng til tiden, som vi har aftalt,
og jeg fatter ikke, at du ikke kan se, at de
traekker dig rundt og spiller os ud mod
hinanden.”

Det betyder:

"Jeg foler mig sa alene, nar du ikke bakker mig
4 op. Jeg vil bare gerne have at vores relation
ikke kun handler om at vaere foraeldre."
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KAPITEL 11

Primaere og
sekundare falelser
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lkke bare "fglelser”

Hjaelpsomme
* Folelser, der repraesenterer vores behov og giver os retning

Problematiske
« Folelser, der er uaktuelle eller med forkert "adresse”

Instrumentelle
« Folelser, der primaert tjener et helt konkret formal
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Vrede Skyld og skam
@r @ Slll'l(l l()l,ClS som det er .\‘l{:;ll,'.','l Udtrykkes af de fleste, nar de feler sig sarede » Kan daekke over vrede
at > udtryk for, nar den udleses af en

&
kreenkelse. l)()fl,' er den ofte 0gsa en Bebrejdende vrede er den mest negative form + Opstar ofte, nar vreden ikke kan vendes udad - sa begynder vi at
sekundzer respons til en mere primaer Bé&de den bebrejdende og den kontrollerende vrede har typisk vende den indad 7 :

folelse af at veere saret, at [.1'4\1'-'.'10 sig forladt, den effekt, at de far den anden part i forsvar + Skyld som sekundaer folelse opstar ofte nar vi har lsert at andre

. menneskers felelser er vigtigere end vores egne
uelsket eller alene, eller skammen over at

- - Daekker ofte over frygt, skam, hjeelpelgshed og skuffelse

vare underkendt. | terapi fokuserer vi p& den underliggende frygt for at traeede frem

- Leslie Greenberg og skammen, der kan knytte sig til at "blive afslgret”

| terapi fokuserer vi pa den underliggende frygt for at blive
forladt eller magteslgshed

Overreguleret

Tillader ikke sig selv, at fole det de foler

 Betragter deres fglelseslivsom "stgj" eller ugnskede distraktioner
« Minimerer egen oplevelse og behov

« Foler at de "bare” skal keempe noget mere

Patager sig skyld og ansvar - ogsa nar der intet er at tage pa sig
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Underrequleret

« Ramt af overdreven selvmedlidenhed

+ Fremstar passiv og uden handlekraft eller -trang

« Foler sig som et offer for omsteendighederne

« Minimerer eget ansvar for situationen

« Maerker smerten, men kan ikke tage ansvar for den
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Reqgulering - for voksne

TRIN 1:
Giver den primaere folelse tilladelse til at eksistere:
“Jeg er ked af det, og det er ok”

TRIN 2:
Skaber forstaelse og ger falelsen meningsfuld:
“Det er fordi jeg savner min dode mor”

TRIN 3:
Bekraefter at det er menneskeligt at have det sadan:
“Hun beted meget for mig og jeg talte med hende hver dag”

TRIN 4:
Satter ord pé underliggende behov:
“Jeg savner en at tale med”
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