Vrede

Hvad er vrede, hvorfor bliver vi vrede, hvordan handterer man vrede?
Det er ikke andre, som ger os vrede eller sarer os, det er den historie, vi har med os
Af psykiater og ledende overleege pa Psykoterapeutisk Klinik Psykiatriske Center Kabenhavn,

Sebastian Swane
(Revideret 27/07/2023)
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Hvad er folelser, og hvorfor har vi dem?

Vrede er en fglelse. Falelsers funktion er overordnet at hjaelpe os til at fa vore behov opfyldt,
sa vi foretager valg, der sikrer vores overlevelse. Angstfalelse eller en kropslig smertefglelse
far os til at undvige fare og undga at komme til skade. Vellystfolelser eller kropsligt
behagelige falelser, som f.eks. gleede eller en orgasme, far os til at opsage og styre efter,
hvad der er rart, da det fremmer artens overlevelse. Vi kan derfor ikke forhindre, at falelser
som vrede opstar automatisk, men vi kan lsere at handtere og forvalte dem pa en
hensigtsmaessig og sund made.

Det aldste lag i hjernen (hjernestammen), kaldes populaert for "krybdyrhjernen”, hvilket dog
er misvisende, da den ogsa har feelles treek fra padder og fisk. Den kontrollerer basale



funktioner som andedreet, blodtryk, vagenhed, hjertefrekvens mm. Disse reflekser er
autonome, dvs. uden for viljens kontrol.

Det naeste lag i hjernen (det forstgrrede limbiske system) er fejlagtigt blevet kaldt
"pattedyrhjernen” eller folelseshjernen. | disse dele reguleres organismens
trusselsreaktioner (amygdala) og vores aktivitetstilstand, forsvarsreaktioner, flugt og
undvigeadfeerd, aggression og instinktiv adfaerd, indleering og hukommelse, men ogsa
regulering af kropstemperatur, salt- og sukker-niveauet i kroppen, sult, seksuel ophidselse
og erektion. Dette foregar ogsa autonomt.

Det sidste lag, hjernebarken eller neocortex, er ogsa ofte beskrevet fejlagtigt som "den nye
pattedyrhjerne”, men de forskellige dele er ikke fgjet til som klodser pa hinanden, og man
kan spore omrader, som ogsa er tilstede hos langt de fleste hvirveldyr som fisk og pattedyr.
| pandelappen (preefrontal cortex) har vores bevidste tanker og selvbevidsthed saede. Det
er her den sterste udvikling er foregaet i udviklingen fra chimpanse til menneske. Neocortex
er trods navnet ca. 50 millioner ar gammel, mens arten homo fgrst udvikler sig for ca. 2,5
millioner ar siden.

Kan folelser tage fejl?

Automatiske kropslige forsvarsreaktioner, fglelser, og tanker bliver processoreret (dannet)
forskellige steder i hjernen, og kan derfor vaere i skeerende kontrast til hinanden og ligefrem
uenige. Dette kan illustreres med et eksempel hos en fobiker, der kan vaere bange for
harmlgse sommerfugle (falelsen), men rationelt godt ved, at de er harmlgse (tanken).

Det kan veere sveert for den ’rationelle hjerne” at forstd, at ens folelser eller
mavefornemmelser faktisk godt kan tage fejl (at sommerfuglen ikke er farlig). Der ligger altid
en kropslig reaktion, en folelse og en tanke, bag en bevidst handling, og man er ngdt til at
kende alle komponenterne for at forsta adfeerden.

Det er primeert de ikke-bevidste lag i hjernen, der styrer vores adfeerd, trods vores oplevelse
ofte er, at vores valg er bevidste, kontrollerede og rationelle. Hvis vi tolker en ufarlig situation
som farlig, kan vi efterfelgende reagere uhensigtsmaessigt pa lignende situationer, som i
virkeligheden ikke er farlige eller problematiske. De fglelser vi sa typisk maerker vil veere
angst, depression eller vrede, men fortolkningen bag er forkert eller overdreven. Da de
automatiske kropslige reaktioner pavirker og farver vores falelser og tanker, kommer vi til at
handle pa dem, trods grundlaget for dem er fejlindleerte, fejltolkede og forkerte.

Lidelser som angst, tvangshandlinger, depression mm. bygger stort set altid pa irrationelle
folelses-tolkninger, som i stor grad er arsag til den psykiske tilstand. Eksempler pa saddanne
folelses-tolkninger, ogsa kaldet "negative automatiske tanker”, er for den med panikangst
ofte, at de mister kontrol og bliver sindssyge, eller at de fgler, at de vil besvime, blive kvalt
eller fa et hjertetilfeelde og der. De deprimerede har ofte negative automatiske tanker om, at
de er utilstraekkelige, mislykkede og en belastning for andre og den med socialfobi, at andre



vil teenke darligt om dem. Vrede er, som vi skal se, ogsa behaeftet med fejlantagelser i form
af negative automatiske tanker om mig selv og andre.

Da vi ofte bruger folelser som beviser for, at noget er rigtigt (*for jeg kan jo fole det”, "for det
siger min mavefornemmelse”), sa handler vi ogsa pa dem, som var de rigtige. Men selvom
en folelse foles rigtig, er det ikke et godt bevis for, at det vi fgler, altid er sandt. F.eks. ville
vi ikke acceptere en dommer, som sendte os i faengsel, fordi han feler, at vi er skyldige,
uden at have nogen logiske beviser. Da kropslige reaktioner og fglelser i hgj grad styrer os,
er det sveert at ga imod steerke falelser, og de fejlindleerte falelsestolkninger har derfor ogsa
megen magt over os, selvom vi nogle gange godt kan se, at de ikke gavner vores liv.

Schemaer

Hvis man i sin barndom/ungdom ikke har faet alle de grundlzeggende psykologiske behov
opfyldt sa& som keerlighed, tryghed og sikkerhed, accept, forstaelse af fglelser og behov,
empati, realistiske og relevante greenser mm., sa vil der kunne dannes nogle ar pa sindet.
Disse ar kalder vi "schemaer” eller fordomme, triggere, livsfeelder, idet de reaktiveres, nar vi
som voksne befinder os i situationer, som minder om den fortid, vi ikke fik leert at handtere
som bgrn eller unge. Vi reagerer derfor mere, som da vi var sma barn, kaldet et barne-
mode, selvom vi er voksne, nar vi aktiveres af et underliggende schema. Schemaet fgles
rigtigt, men er forkert. Schemaer har tendens til at bekreefte sig selv og finde beviser for, at
de passer. F.eks. hvis man som barn igen og igen ikke blev forstaet og Iyttet til, og man fik
grundlagt et defekt/forkert/mindreveerd-schema, vil man ogsd som voksen i nogen
situationer fgle sig svag, usikker og ikke god nok. Hvis man som barn ofte er blevet svigtet
eller forladt (skilsmisser) eller falelsesmaessigt svigtet af foraeldre, vil man kunne fa et "angst
for at miste-schema”. Schemaet sg@ger konstant beviser for, at det er rigtigt (selektiv
opmeerksomhed) og overser fakta, som modbeviser det. Et mistillids-schema kan dannes
ved, at forzeldre aldrig holdt, hvad de lovede, og man blev straffet uretfeerdigt uden
forstaelse. Nar man bliver voksen, haenger schemaet ved, og man overfgrer nu mistilliden
til andre, hvilket kan gdelaegge ven- og keeresteforhold.

Der er lighedspunkter mellem schemaer og negative automatiske tanker. F.eks. hvis man
som voksen sidder fast i en elevator og far tanken, at der maske ikke er luft nok til, at man
kan overleve og derfor vil dg. Dette er selvfglgelig en fejltolkning, da man ikke vil konstruere
en elevator, sa der ikke kan komme Iuft ind, hvis den skulle sidde fast. Naeste gang man
skal op i en elevator, vil ens gamle fejltolkning (negativ automatisk tanke) udlgses igen:
"Hvis elevatoren saetter sig fast, vil jeg d@”, hvilket man sa vil opleve som "angst”. Denne
folelse kommer sa “falskt til at bevise”, at ens tanke er rigtig, og man derfor ma undvige
elevatoren. Undvigeadfeerden ager overlevelsen ved rigtig fare, men ved fejlindlaert angst
vedligeholder den ens fejltolkning og den negative automatiske tanke. Hvis man sidder fast
i elevatoren, g@ges ens angst yderligere, da ens undvigeadfeerd, som normalt kan
nedregulere ens angst, nu er blokeret. Negative automatiske tanker kan som regel hurtigt
aflaeres ved kognitiv/adfeerds terapi.



Schemaer indleeres ligeledes pa et fejlagtigt grundlag, men er dybereliggende
grundlaeggende fejlantagelser om en selv og verden, som ofte bliver dannet over laengere
tid i barndommen og ungdommen, fordi grundlaeggende behov ikke er blevet opfyldt. Det er
i perioden, hvor hjernen er under praegning og udvikling, og nar man nar starten af 20 erne,
er disse schemaer mere eller mindre stebt i cement, i modsaetning til de mere
situationsudlgste negative automatiske tanker som f.eks. “jeg bliver kvalt og degr i
elevatoren”. Schemaer handler ogsé ofte mere om selvveerd og problemstillinger omkring
relationer til andre. Da schemaer er mere cementerede end negative automatiske tanker,
og ikke i samme grad kan aflaeres, ma man derfor lzere at handtere dem.

Nar vi deler de former for skader i barndommen op i typer, kan der dannes 18 forskellige
schemaer. Her er de mest almindelige: “Angst for at blive forladt, svigtet og miste”.
"Overbevisning om at jeg vil ikke blive forstaet, er alene og altid vil veere ensom”.
"Mindreveerdsfalelse, at jeg er svag, u-elskelig, defekt, forkert, og der er noget i vejen med

mit indre eller ydre eller begge dele”. "Fglelsen af, at jeg ikke harer til i en gruppe eller
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samfundet og er udenfor”. "Grundlaeggende mistillid og mistro til andre og verden”. "Fglelsen

af at jeg er athaengig af andre, og ikke kan klare mig selv”. "En overdreven angst for sygdom
og/eller katastrofer”. ’En indre overbevisning om, at jeg vil mislykkes eller fejle i min karriere”.
"Overdreven trang til kontrol, perfektionisme og retfaerdighed i form af ubgjelige normer og
ofte tendens til at vaere hyper kritisk af andre”. "Stort behov for at blive anerkendt og
bekreeftet”. "Overdreven bekymringstendens og evt. pessimisme”. "Fglelsen af saerstatus
og seerrettigheder fordi man fgler sig bedre, mere klog eller mere veerd end andre”.
"Tilbageholdelse med at udtrykke falelser eller nogen fglelser, som f.eks. sarbarhed, vrede

eller glaede”. "Behov for at straffe sig selv eller andre og evt. heevne sig”.

Man opdeler schemaerne i grader fra 1 til 6 alt efter hvor staerkt schemaet fylder og
dominerer ens liv og adfeerd. Et schema i grad 1 anses for normalt, mens en grad 6 svarer
til, at man 100% faler, at schemaet er sandt, nar det trigges i specifikke situationer i nuet,
som ligner de negative stemninger, det blev dannet af i opvaeksten.

Vrede kan opsta pa baggrund af alle schemaerne, men udlgses iseer, hvis man har staerke
schemaer som seerstatus, straf, ubgjelige normer og behov for kontrol/perfektionisme og
defekt/forkert/mindreveerd.

Coping-modes/adfaerdsstrategier

Nar vi som voksne "reaktiveres” eller "trigges” af et gammelt schema, som er dannet i
barndommen pa baggrund af behov, som ikke blev deekket tilstraekkeligt, handteres de ofte
lige s& uhensigtsmaessigt, da vi ikke fik leert at bearbejde og hele de ar, vi har med os, pa
en sund voksen made.



Der er tre overordnede uhensigtsmeessige mader eller strategier, som schemaer ofte
forsgges lgst/omgaet eller undveget pa. Dette kalder vi dysfunktionelle coping-strategier
eller coping-modes (dvs. mader man handterer eller mestrer pa). De tre er henholdsvis
1) Den overmedgorlige eller pleasende, 2) Den overkompenserende, dominerende
eller aggressive og 3) Skjoldet som bevirker overdreven sikkerhedsadfzerd eller
uhensigtsmaessig undvigeadfaerd.

Her falger tre eksempler pa tre forskellige personer, som i deres opvaekst har faet dannet
samme schemaer, men som handterer dem forskelligt med hver deres coping-strategi:

1.Hvis man er vokset op i en familie, hvor man ikke har faet grundlaeggende behov som
forstaelse og empati opfyldt, men har leert at man kun fik ros og anerkendelse, hvis man
underkastede sig sine foraeldres behov og undertrykte sine egne af angst for at blive
forladt eller ikke elsket, s& kan den strategi fortsaette, ogsa nar man er blevet voksen.
Schemaet "ikke elskelig” eller "forladt/angst for at miste” kan f.eks. udlgses, nar man er
sammen med andre mennesker, hvor man kan veere i tvivl, om de kan lide én, og derfor
bliver bange for, at de ligesom ens foreeldre vil svigte, medmindre man pleaser og er
overmedgarlig. Nar man handterer schemaet pa denne made, er man i den
"overmedggarlige coping-mode”. Nar man undertrykker egne meninger, falelser og behov,
er man ikke ligeveerdig i relationer, og der kan derfor opstd en ophobning af indre
frustrationer og angst, som kan eksplodere i vrede.

2.”Den overkompenserende coping-mode” kan dannes ud fra samme schemaer: “ikke
elskelig eller "forladt/ angst for at miste”, men her laerte man i stedet, at den eneste made,
man fik noget opmaerksomhed og fglte sig elsket, var ved at overdrive praestationer og
prove at veere perfekt og have kontrol (betinget keerlighed). Nogle leerte, at de kun fik
opmaerksomhed, hvis de rabte op, dominerede og angreb, for ellers var der ingen, der sa
dem. Denne overkompenserende strategi kan saledes ogsa meget vel fortseette som
voksen, hvis ikke man finder sunde mader at fa handteret sine schemaer. Nar man
undertrykker og undervurderer andres meninger, for at ggre opmaerksom pa sine egne
for at fgle sig set og hgrt, er man ofte dominerende, vred eller aggressiv.

3.Den sidste dysfunktionelle coping-strategi er skjoldet, som ogsa kan dannes ud fra
schemaerne: "ikke elskelig” eller "forladt/ angst for at miste” eller "tiibageholde folelser”.
Hvis man som barn fornemmer, at foreeldre ikke giver omsorg og keerlighed, hvis man
udtrykker sine behov, men derimod bliver irriterede eller vrede, sa leerer barnet nemt at
traekke sig fra situationer, hvor det kunne give konflikter og "gar i skjold”. En variation af
skjoldet er "vredt skjold”, hvor man har laert, at man kan skubbe andre veek med vrede,
for at undga at de "kommer for taet” pa sarbare emner, man har sveert ved at tale om
(tibageholde fglelses-schemaet). Prisen er, at man ikke far lgst problemet, og at andre
bliver straffet med vrede, og bliver lukket ude uden at kunne forklare sig.



Senere i livet kan skjoldet antage forskellige former som "dulmende skjold”, hvis man
misbruger stoffer, alkohol, beroligende medicin eller et selvstimulerende skjold, hvis man
tager kokain ol.. Nar man bruger skjoldet, retter man ofte vreden indad (selvbebrejdelser
eller ligefrem selvskade), da man ikke tgr udtrykke sine behov ligeveaerdigt. Passiv/aggressiv
adfaerd opstar, nar man har tilbageholdt sit behov tilstrackkeligt laenge og bliver sa frustreret,
at baegret flyder over, og skjoldet ikke lsengere kan modstéa det indre pres. Dette efterfalges
ofte af en voldsom skam, som sa genetablerer skjoldet og den passive og tilbageholdende
coping-strategi.

Vi bruger alle coping-strategierne i mere eller mindre grad, men ofte dominerer nogen mere
end andre. Hvis man faeler vrede, vil mange ga i overkompenserende coping-mode og
skeelde andre ud for, at de ikke handler i overensstemmelse med vores egne veerdier, og
straffer sa den anden ved at rabe, dominere, angribe, devaluere, kritisere, ironisere, give
ordrer, nedggre eller smaekke med daren.

Vrede

Mange opfatter fglelser eller nogle fglelser som deres veerste fiender, men fglelser sikrer
vores overlevelse, og ggr det muligt at maerke vores behov, hvilket vaesentlig adskiller os
fra computere eller robotter. Vi jagter gode falelser og undviger de darlige. Dette er sadan,
naturen bl.a. "styrer os”, og vi er slaver af vores kropslige reaktioner, fglelser og behov,
selvom vi ofte tror, at grundene til vores adfaerd var rationelle overvejelser. Det er meget
sveert at ga imod en fglelse, f.eks. angst eller vrede, men hvis man far veerktgjer til at
handtere vreden pa en ny made, og det efterhanden giver gode nye erfaringer, er det muligt
at fa noget konstruktivt ud af vreden og tilmed virkelig fa det behov, som ligger bag vreden
opfyldt.

Det handler altsa ikke om at forhindre eller standse vredesfalelsen, men at handtere
vreden, sa det behov, som udlgste vreden, bliver opfyldt. Vi har dog ofte den opfattelse,
at hvis vi reagerer pa vreden, sa far vi vores behov opfyldt eller bliver forlgst, men
vredesudbrud er ofte den falske forlgser, som forhindrer, at vores virkelige behov kommer
til udtryk pa en made, sa de bliver hgrt og madt. Der er altsa forskel pa at fgle vrede og sa
at reagere med vrede. Den egentlige folelse bag vreden er ofte et "saret indre barn”. Det er
det barn, vi skal na. Vi ville heller ikke blive vrede pa et lille barn, der er vrede pa os, fordi vi
forlader det for at tage pa forretningsrejse, da vi forstar, at det bagved er ked af det og faler
sig svigtet.



Arsagen til vrede er ikke den, vi tror

Den store misforstaelse og arsag til megen vrede er, at vi tror, at andre er skyld i eller er
arsagen til vores folelser og dermed ogsa vrede. Andre kan kun vaere triggere for vores
vrede, men ikke arsagen. Det er den historie eller det schema og den coping-stil, vi har med
os, som bevirker, at vi reagerer vredt. Nar vi trykker pa en darklokke, er vi triggeren for, at
den ringer, men arsagen til at den ringer, er producenten og den forudgaende installation af
klokken.

Hvis jeg siger til en person, som f.eks. har schemaer defekt/forkert, udenfor/ikke hare til, at
vedkommende har et hul i trgjen, og personen tolker det igennem disse skemaer, vil
personen kunne opfatte det som, at jeg kritiserer og maske vil nedgere personen og
understrege, at vedkommende ikke er god nok og ikke hgrer til her. Hvis personen har laert
at handtere sine schema-aktiveringer med coping-strategien dominere/angribe, sa vil denne
ga i forsvar og verbalt eller i veerste tilfaelde fysisk ga til angreb pa mig.

Hvis jeg siger det samme til en person, som ikke har de schemaer, vil personen maske
reagere med at sige: "Tusind tak fordi du sagde det, det var virkelig sgdt af dig og ger mig
glad, for hvis ikke du havde sagt det, ville hullet nemt veere blevet stgrre, og sa kunne det
have gdelagt hele min dyre trgje”.

Eksemplet viser, at nar to personer reagerer sa forskelligt pa4 samme udsagn, kan jeg ikke
veere arsagen til, at den ene bliver vred og den anden taknemmelig. Jeg er kun triggeren.

Hvis jeg taler grimt til en person eller skeelder vedkommende uretfeerdigt ud, vil der stadig
veere forskellige reaktioner pa min adfaerd, idet nogle vil ga i forsvar, og nogle ville ryste pa
hovedet med et smil og blot sige: "Har du faet det forkerte ben ud af sengen i dag”?

Den made, vi reagerer pa, er afhaengig af vores schemaer, baggrundshistorier og
temperament, men arsagen ligger i os selv, ikke i den anden.

Den egentlige arsag til vrede er oftest, at et behov ikke er blevet opfyldt. Fglelsen opstar
automatisk, og den kan vi ikke forhindre, og det er ogsa en veerdifuld fglelse, som kan bruges
konstruktivt til at forsta, at vi skal rette fokus pa, hvilket behov der er tale om, sa vores
chance for at fa det opfyldt @ges. Imidlertid vil vores fokus blive afsporet, sa leenge vi tror,
at andre er arsag til vreden, for sa laegger vi ansvaret pa vores uopfyldte behov over pa
andre og "ansvarsfralaegger”. Vi er derfor ogsa mere ude af trit med, hvad vores behov er,
fordi vi i stedet far fokus pa vreden. Pointen er ikke, at hvis den anden har behandlet os
darligt, at man sa ikke skal udtrykke sit behov. Tvaertimod. Pointen er at vreden ikke er
behovet, hverken hos en selv eller den anden. Vrede er en fglelse, og nar man reagerer ud
af med vrede, er det coping-strategien dominere/angribe.

Eksempel: Jeg spurgte engang en person, hvorfor han blev sa vred, og han svarede: "Fordi
du vendte tallerkenen den forkerte vej i opvaskemaskinen”. Jeg spurgte igen, hvorfor han
mon blev sa vred over det. Da vi fik talt om det, gik det op for personen, at vreden ikke



handlede om mig, men at det bagvedliggende behov var kontrol, og hvis tingene ikke blev
gjort lige pa hans made, fglte han ubehag og irritation. Han havde et "ubgjelige-normer og
hyper-kritisk schema”. Schemaet gav ham felelsen af tryghed, for hvis han havde kontrol
over alt og alle andre, sa var der styr pa tingene, verden og hans liv. Dette er selvfglgelig
ikke muligt, og derfor havde han ogsa altid konflikter med sin keereste og andre, for nar
noget ikke var perfekt eller rigtigt pa hans made, udlgste det falelsen af usikkerhed og
utilstreekkelighed. Dette bevirkede s&, at han blev endnu mere overkompenserende og
coping-moden dominere/angribe blev s& den made, han forsggte at styre andre til at
underordne sig sit schema. Han kunne sa ansvarsfralaegge ubehaget, ved at overfgre
skylden pa andre og i dette tilfeelde mig med “selvretfeerdighedens harme”. Med denne
afstandsskabende adfaerd, der er frakoblet behovet, kan vi fale, at vi har ret til at fordemme
andre, for det vi ikke far tilfredsstillet, og vi leger Gud, idet vi demmer og fgler, vi har en
seerstatus, der berettiger os til at opfgre os vredt og straffe andre.

Arsager til straf er, at folk skal lide for det, de har gjort og s& derigennem fortryde og aendre
sig. Sandsynligheden for at modparten far lyst til det, nar det tilmed serveres med vrede, er
derimod minimal. Vi blokerer pa den made for, at modparten forstar vores behov, og tilmed
trigger vi ofte den anden til ogsa at blive vrede pa os, hvilket sa forhindrer begge i at veere i
kontakt med behovet bag. Nar dette eskalerer, risikerer vi endnu sterre afstandtagende
kommunikation, vold og fijendskab. Det er altid godt at forsta eller sperge sig selv om, hvad
jeg kan ggre, for at den anden far lyst til at opfylde mine behov. Det vil naeppe veere via
vrede eller straf, og det kraever, at vi ogsa leerer at kunne se behovet fra modpartens
synspunkt. Vrede pa andre afskaerer én fra dette.

Da falelser ikke kan forhindres i at opsta, idet de har en vigtig funktion i forhold til behov og
overlevelse, handler det derfor ikke om, at vi ikke ma blive vrede eller skal undertrykke
vrede. Vi skal derimod bruge vreden som en fglelses-vejviser til at blive klar over, at der er
et umgadt behov, som jeg skal komme i kontakt med, og som grundlazeggende handler om at
forsta og blive forstaet. Min tidligere coping-strategi skal derfor aendres fra at blive vred pa
andre til at tilkendegive mine udaekkede behov og felelser pa en ikke kritiserende, ikke
fordgmmende og ikke bebrejdende made og veere bevidst om, at min felelse ikke skyldes,
hvad andre gar eller siger. Vores budskab bliver ogsa tabt i forsendelsen, hvis vi stiller krav
eller giver ordrer. Jeg bliver altsa ikke vred, fordi du...., men jeg er vred, fordi jeg har behov
for....

Udsagn som: "Du ggr mig vred” eller "Jeg faler, du provokerer mig” giver udtryk for, at vi
selv tror, at vores folelser skyldes, hvad andre ger i situationen, men i virkeligheden er vores
falelser automatiske og reagerer ud fra den fortid, som har praeget vores personlighed til
den vi er, i kombination med vores medfgdte temperament. Desuden er udsagnet: "Jeg
foler, du provokerer mig”, slet ikke en fglelse, men en maskeret tanke, under daekke af, at
jeg siger, det er en fglelse. Igen er det den anden, som trigger den historie, jeg har med mig,
men den anden person er ikke arsagen. "Jeg foler at”, siger meget sjaeldent hvad vi fgler,
men mere hvordan jeg tolker den anden. Tolkningen er ofte fordemmende og giver mig sa



den selvbekreeftende fglelse af, at min vrede er berettiget, men forhindrer mig i virkeligheden
i at forsta, hvad der |a bag den andens udsagn eller handlinger, og hvad den egentlig arsag
til min folelse og vrede handler om.

Hvis jeg undertrykker vrede, eller straffer og bebrejder andre med vrede, eller tiimed bliver
vred pa mig selv, adskiller jeg ikke vurderinger og domme fra iagttagelse og beskrivelser,
men er i stedet optaget af, hvad der er i vejen med andre eller mig selv. Vi bliver saledes
fremmedgjorte over for andres og vores egne behov.

Nar vi demmer, nedgerer, etiketterer, sammenligner eller giver ordrer, skaber vi modstand
og afstand til behovene og lader andre forsta, at vi har eneretten til at vurdere situationen
og derfor ret til at udtale os om, at nar de ikke handler efter vores veerdier, sa er der noget
galt med dem. Nar andre ikke opfgrer sig pa en made, som er i overensstemmelse med
vores veerdier, sa moraliserer vi og lader andre forsta, at vores mening er den rigtige, og
hvis ikke de aendrer sig, faler vi, at vi er i vores gode ret til at demme og skeelde ud.

Vrede er afkoblet behov og derfor den falske forlgser, fordi energien er fokuseret pa straf,
haevn og at afreagere. Vrede og vold opstar saledes, fordi man fejlagtigt antager, at andre
mennesker er skyld i det man fgler, og derfor fortjener ens vrede.

Vrede mod os selv

Nar vi kritiserer, bebrejder, straffer eller bliver vrede pa os selv, vil det ikke hjaelpe os med
at forstd vores behov. Tvaertimod er den indre kreevende eller straffende stemme, ogsa
kaldet "kritiske modes”, arsagen til, at vi ikke kommer i kontakt med behovet, og derfor ikke
far det bedre. Nogen har f.eks. en indre "kritisk mode”, der i nogle situationer vil udigse
folelsestanker som f.eks.: "Du er mislykket, tyk og grim” eller "andre vil helt sikkert synes,
du er svag og usikker”. Nar man er kapret af denne indre "stemme” rettet mod sig selv, kan
det pa sigt medfere alt fra stress, angst, depression til misbrug. De indre kritiske modes
gentager eller ekkoer beskeder fra barn- og ungdommens schemaer, som vi fejlagtigt har
lzert at tro pa. De var ikke hjeelpsomme den gang, og er det derfor heller ikke i dag. Det er
derfor vigtigt at forsta, hvilke schemaer der ligger bag de selvstraffende og selvbebrejdende
kritiske modes, for det forklarer, at det ikke er en selv, det er galt med, men de schemaer
man uforskyldt har faet.

Vrede og straf mod os selv trigges, nar vi ikke handler i overensstemmelse med vores egne
behov. Irritation og vrede trigges ogsa, nar vi fordemmer andre for ikke at handle i
overensstemmelse med vores behov. Selvhad og selvstraf forhindrer, at vi leerer af vores
fejl, som viser os vores begraensninger, og saledes er den eneste mulighed for at forsta os
selv og udvikle os. Hvis ikke vi ma lave fejl, kan vi ikke lsere noget nyt. Hvis vi tilmed skal
straffes for dem, mister vi helt kontakten til vores behov og veekst. Skamfglelse opstar af, at
man er vred pa sig selv over, at man har overskredet sine egne graenser, og skyldfglelse er,
nar man har overskredet andres. Selvbebrejdelser og kritik affgder saledes negative
folelser, som brugt rigtigt kan veere vejvisere til at aendre vores adfeerd til selvforstaelse



Hvordan kan man udtrykke vrede, sa ens behov bliver opfyldt?

Hvis man vil bruge vrede konstruktivt, er farste skridt ikke at reagere ved at bebrejde andre
eller sig selv, men forsgge at lave en "time out” og blive klar over, hvad ens egentlige behov
er. Dernaest at give udtryk for behovet og ens fglelser uden at kritisere, kraeve eller damme.
Dette kreever meget gvelse. Nar man begynder at mestre kunsten og maerker, at ens behov
har langt sterre chance for at blive hart, forstdet og opfyldt pa den made, vil man langsomt
opleve, at ens vrede forlgses og reduceres. Vreden bliver saledes en falelse, som vi kan
lzere at forstd som et signal pa, at der er et behov, som ikke er daekket. Vi har nu en mulighed
for at handtere behovet i stedet for at demme, skeelde ud, bebrejde og give ordrer.

Hvis jeg kan meerke, at jeg bliver vred, hvis en person f.eks. papeger, at jeg har et hul i
trgjen, og jeg skeelder den anden ud for at papege mine fejl og mangler, er jeg muligvis i
gang med at forsvare mine schemaer: "mindrevaerd, mistro/mistillid”. Det sker fordi mit
schema tolker hensigten med bemaerkningen, ud fra den historie, jeg har med mig, hvor jeg
maske som barn eller ung har oplevet, at nar jeg blev kritiseret, var det forbundet med
mange traumatiske oplevelser. Min vrede bliver saledes nemt en overreaktion i dag, fordi
jeg sa ofte blev uretfeerdigt kritiseret som barn, og det trigger derfor mere min historie end
situationen i nuet. Jeg handterer det sa ved at straffe modparten i nuet med vrede, for alt
det jeg har oplevet tidligere i mit liv. Man er dog sjeeldent bevidst om, at det faktisk er
forhistorien, der bevirker, at man reagerer voldsommere i situationen, end den egentlig
berettiger til. Min "overreaktion” forhindrer ogsa, at mit behov ikke bliver hgrt, nemlig at
forsta, hvad modpartens hensigt med at ggre mig opmeerksom pa hullet i trgjen var ment
som, da jeg pa forhand tolker det som negativt ud fra mine "mindrevaerd/defekt/forkert
schemaer". Modparten vil heller ikke fa sit behov opfyldt, som var at hjeelpe med at trgjen
ikke gik mere i stykker, men vil kunne ga i forsvar og ogsa reagere med vrede og
modanklager. Svaret kunne f.eks. lyde:” Du er bare sa led og modbydelig, nar jeg bare vil
hjeelpe”. Konflikten optrappes, og hvad der oprindeligt var ment som en hjeelp, bliver
fordrejet og fejlfortolket af schemaerne, vi begge har med os fra fortiden og den coping-
mode i nuet, vi har leert at handtere dem med, som i dette tilfeelde er vrede rettet mod den
anden. Vi kommunikerer nu pa schema plan og slet ikke, om det det handlede om.

Hvis jeg derimod havde standset op og lavet en time out og faet fat i, at andre ikke er arsagen
til min vrede, men kun triggeren, og vrede er udtryk for schemaer fra min fortid, der trigges
i mig, sa kan jeg gve at blive bevidst om dette i situationen. Hvis jeg kan laere at se, at min
vrede kommer af, at jeg har sveert ved kritik, men mit egentlige behov er at forsta, hvad den
andens hensigt er med sin bemaerkning, kan jeg formulere dette: "Nar du siger, at jeg har et
hul i trgjen, bliver jeg lidt utryg, for jeg har behov for at vide, hvorfor du forteeller mig det?”
Da dette er beskrivende og ikke bebrejdende, men blot forklarer, hvad jeg faler og har behov
for at vide og forsta, vil modparten i langt mindre grad fele sig angrebet eller kritiseret.
Sandsynligheden for at den anden sa vil udtrykke sit behov pa en venlig made, vil veere
langt starre: "Jeg var blot bekymret for, om du havde set hullet, sa du ikke risikerer, at det
bliver stgrre, og din trgje gar i stykker”.
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Nar jeg ikke demmer andre ud fra mine schemaer og falelsesfortolkninger og i stedet bruger
min indre vredesfalelse som et kompas til at fa fat i, hvilke behov jeg har og kan udtrykke
dem pa en ikke demmende men beskrivende made, sa har jeg ogsa langt stagrre chance for
at komme i kontakt med modpartens virkelig hensigt og behov. Konflikten er nu vendt til en
konstruktiv dialog.

Hvordan handterer man situationer, nar andre bliver vrede og angriber
os verbalt?

Hvis man tager andres vrede personligt, har man fokus pa, hvad de synes om en og har
ikke forstaet, at vrede ikke skyldes en selv, men den historie (schemaer) og copings-stil,
den vrede person har med sig. Det er derfor befriende at forsta, at andres afvisninger ikke
behgver tages personligt, og vi ikke behgver at hgre det, den anden siger, som et angreb,
men blot udtryk for den andens falelser og behov. Dette baner vejen for, at vi i stedet giver
plads til at Iytte til, hvad den anden har behov for i stedet for, hvad de synes om mig.

F.eks. hvis jeg pa en venlig og ikke kritiserende made afviser en date og siger, at jeg er
smigret over tilbuddet, men at jeg s@ger noget andet, kunne min afvisning hos nogen, der
ville tage det personligt og har et forladt/svigt schema, affgde en vredesreaktion: "Der er
heldigvis mange andre, som kan veerdseette mig, og du er slet ikke min type.”

Ligesom at det ikke er den anden, som ger mig vred, men den historie (schemaer), jeg selv
har med mig, og den coping-stil, jeg har leert at handtere dem med, sa kan jeg ogsa leere at
se, at den anden persons vredesreaktion ikke handler om mig, men den historie (schemaer),
og coping-stil personen har leert at handtere dem med. Set ud fra den forstaelse bliver
modpartens vrede ikke en personlig anklage, men den andens personlige historie, som jeg
ikke behgver fale mig ramt eller ansvarlig for.

| stedet kan jeg leere at lytte efter, hvilket behov modparten har, snarere end at veere optaget
af, hvad han synes om mig og ga i forsvar eller selv reagere med vrede, ogsa selvom jeg
maske kan meerke, at min vrede trigges.

Jo mere jeg viser interesse for at forstd den andens fglelser og behov i stedet for at ga i
forsvar, - og ikke tolker det som et personligt angreb, men schemaer og coping-modes, som
aktiveres i modparten, - jo sterre chance har jeg for at komme i dialog og opna forstaelse.

Jeg kan derfor sige: "Nar du siger, at mange andre heldigvis kan veerdsaette dig, sa far jeg
fornemmelsen af, at du hgrer mit budskab som en afvisning af dig som person? (Her
forsager jeg at vise, at jeg @nsker at forsta, hvad der sker i modparten, og at min hensigt
var en anden, end den made jeg tror, han hgrte mig pa. Dette kan jeg ggre, fordi jeg ikke
reagerer pa min indre vrede eller fglelse af at veere kreenket, da jeg @ver mig i ikke at tage
det personligt, og ser at reaktionen fra modparten ikke handler om mig, men den made hans

11



schemaer tolker mit udsagn, pga. den historie han har med sig. Det kunne vaere schemaer
som svigt, ikke elskelig, ikke god nok/defekt/forkert/mindreveerd).

Modparten: "Ja, det er da klart, nar du ikke vil ses”.

Jeg: "Du skal vide, at det jeg sager i et forhold ikke siger noget om dig som person eller dit
veerd eller udseende. Det er blot et udtryk for, at det jeg har brug for og s@ger er noget
andet. Jeg har dog indtryk af, at du oplever det, som om jeg ikke synes, at du er god nok til
mig, eller der er noget i vejen med dig. Er det rigtigt™?

(Jeg viser fortsat interesse for at forstd den andens behov og fglelser).

Modparten: "Jo, maske lidt”

Jeg: "Kan du forsta, nar jeg siger, at det ikke handler om dig men derimod mine behov, og
du derfor ikke behgver tage det personligt?

Modparten: ”"Jo, nar du siger det pa den made”

Efter at have vist interesse for at forsta modparten, har jeg nu langt sterre chance for, at han
ogsa hearer, hvad jeg siger og lytter til mine behov. Jeg kan derfor nu ogsa adressere den
made, han talte til mig pa far, men fortsat uden at kritisere eller bebrejde, men blot beskrive
og derefter udtrykke, hvad jeg feler, og hvad mit behov er, og hvordan jeg gerne vil have
det opfyldt.

Jeg: "Nar du siger, at jeg ikke veerdsaetter dig, og jeg ikke er din type, bliver jeg ked af det,
men ogsa vred, for jeg har behov for at blive respekteret for mine behov, og jeg har ogsa
behov for, at vi kan tale ligeveerdigt sammen i en ordentlig tone, da jeg ikke pa nogen made
afviser dig, fordi du ikke er god nok. Kan du fglge mig i det™?

Modparten: "Ja, det ma du undskylde, jeg overreagerede vist lidt”

Hvis en person reagerer med vrede pa en afvisning eller kritik, og det er vreden, vi reagerer
pa, herer vi ikke behovet bagved den anden og glemmer ogsa vores eget behov. Vrede
skaber afstand og kan, nar den gar indad, fere til selvhad (kritisk- og straffende mode), og
nar den gar udad, medfere vold og skade (dominere/angribe-coping-mode).

Det er selvfglgelig ikke altid, at man kan opna forstaelse, eller at behov bliver imgdeset, og
her er det vigtigt alligevel at fastholde den "sunde voksne platform” i kommunikationen og
fortsaette med ikke at tage det personligt eller reagere med vrede. Hvis modparten er for
ophidset, kan man habe, at man kan tage den pa et andet tidspunkt, nar falelserne er faldet
mere til ro. Hvis ikke det lykkes, er det en stor hjeelp at forsta, at man ikke er arsagen men
triggeren, og at man har forsegt at gagre, hvad man kunne for at forsta behovene bagved.
Man kan stadig se sig selv i gjnene.
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En historie om Buddha kan belyse ovenstaende:

En ung mand var utilfreds med, at der kom for mange besagende til hans landsby bare for
at udnytte dem og rabte efter Buddha, som var kommet forbi og havde sat sig i skyggen af
et tree for at undervise: "Ga din vej, du vil bare udnytte os ved at sige nogle f& smukke ord
og sa tigge om mad og penge”.

Buddha var helt rolig trods fornaermelserne og udviste en keerlig venlighed. Han spurgte:
"Unge mand, hvis du havde anskaffet en dejlig gave til én, men personen ikke ville acceptere
gaven, hvem tilhgrer den sa”?

Den unge mand blev noget overrasket over Buddhas reaktion og svarede: "Jeg taenker, at
gaven stadig vil veere min, for det var jo mig, der kabte den”.

"Lige preecis”, svarede Buddha. “Du har lige forbandet mig og veeret vred pa mig, men hvis
jeg ikke accepterer dine forbandelser, og jeg ikke bliver forneermet eller vred, sa vil de
forbandelser falde tilbage pa dig, ligesom gaven til ejeren”.

Den unge mand forstod, at det var en veerdifuld oplysning, han havde faet og bukkede for
Buddha.

Buddha konkluderede: "Et spejl reflekterer et objekt, som en s@ spejler himlen: Veer varsom,
da det du siger eller gar er for altid. Godhed vil altid kaste godhed tilbage, og harme vil altid
kaste harme tilbage”.

Sebastian sSwane. 2F/07F/23
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