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Selv om jeg er voksen, har jeg stadig nogle meget
teette band til min mor, neermest venindeagtigt. Jeg foler,
at det er lidt for meget, men hun holder fast, og jeg vil
nedigt afvise hende. Hvad ger jeg?

Skriv til Facebook.com/psykologimagasinet, og fa tre n
forskellige livssyn pa dit spargsmal.
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Hverdagsterapi //

Saet grammofonpla-
den i hak

Nar du feler, at det er for meget, er det for meget
for dig, og det behever du hverken forsvare eller
forklare. Derimod har du ret til at blive respekteret,
nar du siger fra over for din mor. Hvis din mor vil
have noget af dig, som du ikke vil give hende, er
du nedt til at holde fast i det: Og hvis hun opfatter
det som en afvisning, er det ikke dit ansvar. Det kan
vaere interessant at lytte dybere ind i dig selv og fa
svar pa spergsmélet: Hvad er det, jeg er bange for
ved at afvise hende? Det kan maske vere frygten
for ikke at f& keerlighed, anerkendelse, eller du kan
veere bange for at sare hende eller gere hende
vred. Uanset hvad har du ikke ansvaret for din
mors felelser, det har hun selv. Problemet med
at tage ansvar for andres folelser er jo, at du ikke
kan styre, hvad andre mennesker veelger at fole,
og hvad de ger med de ting, der sker dem. Nar
du forteeller din mor, at du ikke kan give hende
det, hun gerne vil have, kan du bruge et veerktej
fra assertionstraeningen til at holde fast i det, uan-
set hvad din mor siger og ger. Assertionstreening
handler om, at vi alle har lov til at udrykke vores
tanker og felelser til andre pa en respektfuld made.
Et simpelt vaerktej fra assertionstraeningen, der
giver gennemslagskraft, er “grammofonpladen,
der er g&et i hak-teknikken’, hvor du bliver ved med
at gentage en eller to seetninger. Du kan afprove
en satning som: "Det interessante er ikke, at du
vil holde fast i den venindeagtige relation til mig,
men hvordan vi kan fa en relation, hvor vi begge
er glade og trives”
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