Helt personligt O

. Hvordan synes du se

/du har det?

spargsmalet er en psykologkliché, men helt zerligt -
synes du, du har det? Psykolog Mette Holm forklarer,
det er vigtigt, at du af og til kigger indad og maerker |

Tekst: Mette Holm, praktiserende psykolog » Folo: Hanne Fuglbjerg

in praksis oplever jeg ofte,
|at de klienter, jeg arbejder
med, har sveert ved at meerke,
hvad de egentlig feler. De aner
reelt ikke, hvordan de har det.
Saetninger som: "Jeg synes,
jeg er helt tom" eller: "Jeg
oplever, at jeg er ved at miste
mig selv” rammer nogenlunde
de oplevelser, mine klienter i
denne situation sidder med.
De har ofte forskanset sig
mod at maerke de falelser,
deres liv bringer op. Pa godt
og ondt. | stedet er fglelserne
blevet deres fjende - og skub-
bes langt vaek. Felelser er ble-
vet farlige - noget, der skal
holdes pa afstand.

Folelser er altid til stede!
Der kan siges meget om
vores felelsers natur og
formal, og om
de skal ses  {
som vores
venner eller
fijender. .
Men ét er
sikkert. Du
kan ikke
benagte,
at deer
der. Folelser §
pavirker dig £
hvert enes- £ |
te minut
dagen

KIWI magazing

lang, uanset om du er bevidst
om det eller ej. Arsagerne til

vores falelsesmaessige reaktio
ner er ofte svaere at fa fat pa.

Nagler til at abne de laste dere
Hgrer du til en af dem, der
enten ikke kan maerke, hvad du
faler, eller ikke er lydhar over
for dine fglelser? Er du bange
for, at de tager magten fra dig?
Eller maske at du kommer til at
underordne dig dine fglelser?
Hvis ikke du kan maerke, hvad
du feler, er her en nggle til at
komme taettere pa dig selv.
Prgv at stille spgrgsmalet:
"Hvordan foles det
ikke at kunne meaerke,
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hvad jeg
fgler?” Sa
er du alle-

"med at maerke dig selv.
Vaer modig og se, hvad
der sker, nar du

. meerker efter. Og
husk, at det, der
definerer mod, er, at

du udfordrer det, du
er bange for.

Dit folelsesmassige

landskab

Hvis du skal laere dit
fplelsesmaessige land-
skab at kende, kraever
det, at du g@r en indsats.

redeigang .

Hvor ofte og hvordan er du

feks. stille med dig selv? Vi ©

lever i en travl hverdag og
har tusindvis af ggremal i
lgbet af en dag. Jeg vil opfor-
dre dig til, at du laver dit eget
lille "rum”, hvor du giver dig
tid til at maerke dine folelser.
Det behpver ikke at vaere i
lang tid. Det kan vaere en stille
stund pa sengekanten, inden
du gér i seng, nar du vagner
eller lignende situationer.
Det kraever kun en ledig
og stille stund i Ipbet af
dagen, som du bevidst
vaelger at gere til din
s helt egen.
, Hvorfor er det sa
L vigtigt?
; Jeg mener, at det
- er vigtigt at finde
~ ud af, hvad der pavirker
dig folelsesmaessigt i din
hverdag, da enhver
fplelse har en defineret
arsag. Ligeledes er
enhver fglelse saedvanlig-
vis relateret til en andens
optraaden over for dig

(eller mangel X
pa samme). .
Bliver du klogere
pa, hvad der pawrker
dig i den ene eller den i
anden stemning, er
du godt pé vej tilat |
lzere dig selv rigtig z
godt at kende. Det
atkendesigselvog |
turde rumme den
vifte af folelser, vi
alle er i besiddelse
af, vil vaere en stor
styrke.
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