[Transcript] 112 For Venskaber / VENINDETERAPI: JEG SAGDE JA, OG DU SAGDE NE]

Podcasten er sponsoreret af dig og mig, Hors Mobilselskabel Colmy.

Den bedste forbindelse af den, vi har med hinanden.

Du lytter til en podcast fra 24.07.

Det skifte, som du snakker om, det skete egentlig for mig,

da vi havde det afsnit, hvor vi ikke skulle svare pa, om vi var venner eller ej.
Jeg foler, vi er venner.

Og da du sa sagde, det faler jeg ikke.

Deres punkteret er lidt ballgndigt der.

Keerester kommer og gar.

Venskaber bestar.

Det har jeg i hvert fald hert.

Og derfor har jeg ogsa altid haft det helt skamfuldt over,

at jeg har mistet mindst lige s mange venner som kaerester.

Du kan genkende folelsen af, at venskaber kan veere bade

den staerkeste, skrgbliste, veste og sveereste relation i verden.

Lige nu har jeg for eksempel bade gamle venner, jeg haber pa at vinde tilbage.
Nogen jeg helst vil glemme.

Venskaber, jeg drgmmer om, bliver endnu teettere.

Og venneforeelskelser i folk, der endnu ikke ved, at din dag skal veere min ven.
Derfor har vi lavet denne her podcast.

En slags venskabsambulance.

Hvor vi hver uge vil hjeelpe dig med dine venskaber.

Og maske forhdbentlig st blive venner under vejs.

Mit navn er Ida Sofia.

Mit navn er Maria Jenssel.

Du lytter til 112 for venskaber.

Velkommen til.

Hej og velkommen til Ida.

Velkommen. Tak, Maria, fordi jeg matte komme her i dag.

Det matte du. Hvor matte du vaere uge?

Geeste. Geeste din podcast.

Hver eneste uge. Uden lgn.

Det er jo...

Ja, det er jo faktisk ogsa med at tage med, om vi maske kunne tale lidt om snart.
Om jeg matte fa bare hand til, at du sidder her.

Det er der ikke helt i sig selv. Det er et stort privilegi, man far lov til at sidde her.
Var det ikke dejligt at sage, at du har oppe pa dit heeld? Det er det vente.
Det har det sa gjort.

Hej, hej, hej, hej.

Velkommen til.

Til servicenet.

Ja, vi skal ngdnemlig lave et servicenet i dag.

Hvorfor besgger Marco, vores ekspert?

Vores relationsekspert, som skal starte med at tage lidt hand om os.
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Og vi skal jo endelig lige ind og tjekke ind igen pa venskabet.

Vi har jo holdt en lille pause pa os, og pille for meget navnet for hinanden.

Og ga for meget op i, hvem der sagde, hvad, hvornar, og hvorveerende vi synes, vi er, om vi vender
0S.

Og det skal vi gore lidt i dag i starten afsnittet.

Lige sadan en check ordentlig ind, og det hjeelper Marco, som jo ogsa vil uddannes og parter pa os
med.

Ja, lige preecis.

Sa det er lidt en lille parter pisassien, vi skal hjeelpe.

Det er meget speendende.

Og sa skal vi ogsa selvfglgelig hjaelpe nogen af jer.

Der lytter mad derude.

Vi samler jo lidt til bunke af alle de spgrgsmal, som I skriver ind med.

Og nogle gange, sa er der spegrgsmal, og vi teenker, uuh, det er mega spaendende.

Men vi fgler maske, at vi har brug for en lille smule hjeelp eller stgtte i det spgrgsmal.

Og nogle af de spgrgsmal, som handler om kroppen, har vi gemt lidt til, at Marco kom pa besgg igen.
Fordi Marco har jo en del af, altsa virkelig fokuseret pa psykologien omkring kroppen, og vores
tanker og folelser.

Om den, og i den pa en eller anden made, og lavet det projekt, som hedder Buddy Talks.

Hvor han tog billeder af en masse forskellige mennesker i deres kroppe og snakket om deres falelser
i dem.

Sa vi synes, det kunne veere rigtig fint at lave et afsnit i dag, som har lidt et kroppsfokus.

Men selviglgelig i vendskabsregi.

Ja, preecis.

Sa vi har to forskellige lytterspergsmal, som pa to forskellige mader handler om kroppen og
vendskaber.

Ja.

Men skal vi ikke bare sige velkommen til Marco, og lige lukke ham ind i studioet?

Han stéar ude foran, men Sandvis har nogle store solbraedler, kan jeg sige.

Velkommen, Vindbladster Marco.

Jo, tak.

Vores hus-expert i relationer, du uddannet psykotab-hgvet, og du hedder rigtigt Marco Pugatja.
Og forst og fremmest, sa skal du hjeelpe mig og Maria med at seette ord pa vores falelser til
hinanden.

Er det det, der skal ske?

Ja, jeg teenker, at vi lige laver en...

Vi maler lige temperaturen, og lige tjekker ind i vendskab, hvordan det gar mellem jer, og...

Det er jo ret interessant, at du jo ved at uddannet dig til parter er pgvet lige nu, ikke?

Ja.

Men det er ikke kun par i form af keerester og gifte-mansker, du tager egentlig ogsa ved hesender og
den slags ind, hvis det skal veere.

For at ni bliver medlemmer og er betydningsfulde relationer, ja.

Sa det vil jo i fritibiet ogsa godt kunne veere, at du en dag skulle sidde med to veninder, der havde
brug for hjeelp.
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Sagtens.

Det er bare fedt, at man er ngdt der til.

Ja, det synes jeg, at vi kan ogsa.

Det synes jeg altsa ret smukt.

Teenk, hvis man begynder.

Altsa, hvis vi pa et tidspunkt skal i veninde-therapi med nogle af vores venner, altsd med hinanden
eller med nogle andre,

men bare det der med, at man far et teerende relation s& meget, at man har lyst til at ga ind i drom
og betale nogle penge for at fa noget faglige hjeelp til at udvikle sig i relationen.

Og det er dejligt, at der kommer lidt mere fokus pa venskepsrelationen.

Nu er der sa meget fokus pa keerlighedsrelationer og hvad de kan, men venskabere er mensligst sa
vigtige.

Preesses.

Har du opladet at kigge rundt pa dine venner og bemaerke, at Elina hinanden?

Eller intuitivt saetter over til den person i skolen, som lige umiddelbart minder mest om dig selv?
Sa er du preecis ligesom alle andre.

Et studie fra Canada University viser i Fglge Jyllandsposten, at vi foretraekker venner som fysisk
ligner os.

Antikstreek krop og generelt udseende.

Faktisk har vi automatisk stgrre tillid til mennesker, der ligner os selv.

Derfor kan det naturligt ogsa veere en udfordring i venskaber, nar vi fgler os anderledes end vores
venner, og ikke kan spejle os i dem fysisk.

Mark, vil du ikke preve at tage jeg styrringen, sa lader vi lige som om, at det er ogsa der kommet ind
i dit rum.

Sa er ordet dit.

Ja.

God dag.

Ja, men he;j.

Velkommen til.

Jeg vil ikke ud med at spegrge ind til, hvordan kontakten er mellem jeg lige nu og her, som i sidder.
Hvis jeg starter med dig i der, hvordan er kontakten mellem jeg lige nu og her i jeres redaktion,
hvordan oplever du af jeres vennskaber lige nu og her?

Jeg synes, at vi er et meget godt sted.

Vi synes, at vi kontakten, hvordan vi taler med hinanden, eller hvor tit vi ses.

Ja, hvordan i taler med hinanden, og hvor tit de ses, som du oplever, at de har en teet kontakt lige
nu?

Ja, altsa jeg ved ikke, om vi har en teet-teet kontakt med, at vi har en behagelig naturlig
udviklingskontakt.

Og det er pa en eller anden made, for mig i hvert fald foregar det lidt mere i tempo, jeg kan have
mig selv mere med i, end det gjorde i starten.

Sadan synes jeg, at vi havde meget treevet med at skulle snakke om, hvem vi var, hvordan vi var
overfor hinanden, og hvordan vi var i en relation.

Og i stedet for at fa lov til at vise hinanden, hvordan vi er, eller hvem vi er, sa taler vi meget om det.
Og det blev vi jo begge to helt kuk af, og indet os med at blive lekevede af det.
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Sa lige nu synes jeg, at vi er et sted, hvor det hele foles mere naturligt, og hvor det udvikler sig, nar
vi ikke laver radio sammen pa en made.

Jeg bedre kan forholde mig til, hvor vi laver nogle aftaler i et stille og roligt tempo, og sa fokuserer
pa at lave noget udenfor at arbejde, filmerer og gar til at tage initiativ, sa det er rigtig dejligt.

Og samtidig ogsa kan tale sammen om private ting, som vi ikke taler om, nar vi er op sammen, for
eksempel.

Sa jeg synes godt sammen pa ops.

Sa nar jeg lavede, at det begynder at foles mere naturligt, og i stedet for at tale om venskabet, er det
sa smat begyndt at blive nemmere at bare veere i venskabet, méaske?

Ja.

Ja, og fale sig tryk i, at bare veere i det.

Jeg faler ikke pa samme made, at det vil lige sige, at det var ikke noget Maria gjorde for, det var
noget vi begge to gjorde, fordi vi skulle finde ud af, hvordan vi skulle blive venner, mens vi ogsa
havde en podcast og skulle arbejde sammen, og sadan noget.

Hvor der har blivet lidt Russia pa en eller anden made, og kunne fgles et unaturligt, hvor nu synes
jeg, at det er dejligt at vide, at vi ikke har travlt, og at vi bare tager ting i et naturligt tempo, og jeg
er jo en person, der er meget process.

Sa jeg kan godt lide, at tingene bare gar stille og roligt, og man tager det en dag i gangen.
Forstéligt, og det er jo ogsa nogle ret vildt premiser, som skal danne det her venskabet, for jeg
mener, der er en masse lytter, siddelgbende, der falger jeres process i det her, velkommen ogsa kan
skabe et enormt stort press.

Men det gar mig glad at here, at du siger, at jeg begynder at fglge mig at trykke i, bare at veere i det
lidt mere, efter man maske har tunet sig lidt ind pa hinanden, og fa nu ud af hinands triggers ogsa.
Du siger, at jeg har haft nogle urore indstemmelse.

Okay, meget fint i der.

Jeg vinder mig lige mod dig, Maria. Jeg skal nok vente tilbage til dig igen i der.

Hvordan oplever du kontakten mellem jer lige nu og her, og hvad teenker du om det Ida siger?

Ja, jeg synes faktisk, det er sjovt. Jeg synes, det er sjovt at hare, der forteeller om de tanker der, fordi
jeg kan genkende det rigtig meget.

Jeg har det egentlig grundleeggende rigtig meget pa samme made.

Nu sagde du, det er ikke din skyld, at det skulle ga sa hurtigt i starten, og det var podcastens
premisse og sadan noget.

Men jeg har egentlig folt lidt, at det ogsa har veeret mig, der har vildt det rigtig meget i starten,

og haft den der, vi snakkede om det som en venskabsfelge, skal til at starte med.

Og hvis man bliver i den retorik, sa var det jo sadan en, jeg har set dig, og jeg synes, du virker helt
vidunderligt pa alle mulige mader,

og sejr, klove og sjov, det vil jeg helt vildt gerne have end i mit liv.

Og sa er det sadan en boblinne sommerfulde i mavenagtig begejstring, hvor man ogsa kan komme til
neermest og skrive for meget til sin date.

Ej, nu skal jeg lige vente det, og skal jeg lige lide ham skrive forst, hvad ger man efter tredje date,
og alt sddan nogle der ting.

Det var i hvert fald min udvikling, at det startede i sgnden, og sa havde jeg det rigtige fedt i det, i
lang tid.

Det skifte, som du snakker om, hvor det gar noget et roligere tempo.
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Det skete egentlig for mig, da vi havde det afsnit, hvor vi ikke skulle svare pa, om vi var venner eller
€j.

Hvor jeg havde falesen af, jeg var rigtig glad for det, og jeg foler, at vi venner, og da du sa sagde,
det foler jeg ikke.

Selvom det selvfglgelig ogsa var radiogemic-agtig, sa tror jeg for mig, der punkterede det lidt
ballonkning der.

Sa teenkte jeg, okay, fuldstaendig ligesom med dating, taenkte jeg, okay, jeg skal lige passe lidt pa
mig selv.

Du er blevet der, sa treek mig lidt tilbage her, fordi jeg kan maerke, at jeg leeser noget ind i det, som
den anden part ikke ger.

Ja, vi er lidt forskellige steder i vores udvikling, og jeg er kommet hurtigere hen til et sted, og der
tror jeg lidt, jeg fik felesen af, okay, jeg bliver lige naet til at tage et skridt tilbage, og ogsa bare lige
se, hvad der sker, uden at keempe for meget for det.

Uden at give for mange keerlighedseklaeringer, hvis man sa naerger ogsa, nar jeg bliver foraeldsket,
okay, lige treek veeret, vendt lige, se om det ogsa er gengaeld den anden ve;.

Nu har jeg ragt ud, jeg har sagt, jeg synes, du virker mega fedt, jeg vil gerne veere venner, skal vi
ikke lave en podcast, og nu har jeg ordningebet ogsa sagt, jeg synes, vi er venner, og du har sagt,
det synes jeg ikke.

Sa nu skal jeg ogsa bare lige passe lidt pa mig selv, nu kan det godt veere, at jeg lige tager den lidt
med ro i forhold til at veere den, der pusher pa for udvikling.

Det har jeg pa ingen made veeret forbundet, altsa faktisk med noget savfuldt eller negativt, jeg har
ikke veeret keed af det over det, det har mere bare veaeret sadan, nu har jeg brug for lige at gere det
pa en anden made ogsa.

Forsta lidt, at du kan have det sadan, at du maske kan blive lidt bange for at blive saret i det, nar du
er op der, at vi siger to forskellige ting, og jeg troede, vi var et andet sted, du nevner jo noget, der er
enormt veesentligt her, ikke?

Du nevner jo noget om kring tempoet i relationer, du giver ligesom lidt ned for os, og ogsa maske for
Ida skyld og give plads til, at hun ogsa kan vise sin interesse.

Jo, jeg tror jeg har folt, og uden at det har veeret sadan super italesat i mit hoved, sa tror jeg bare,
jeg har teenkt, for vores begge to skyld er det ogsa meget fint.

Hvis det er ogsa Ida, der kan sige, jeg vil ogsa rigtig gerne veere din ven. Jeg vil ogsa rigtig gerne
lave det her, eller skal vi ikke gare, eller saddan noget der, sa for jeg kom frem til, hvordan vi har det
nu, du har bare faet lige sadan udviklingsmeessigt, sa synes jeg, har jeg det pa hele samme made
som dig nu.

At jeg har en ret stor ro i, at det gar stiller roligt, og at der ikke er sadan keempe store
forventninger, og vi kan serligt trage lidt, og det heller ikke géet i sta.

Vi snakker sammen neesten dagligt, og vi skriver sammen om show-teenk, og vi har det hyggeligt, og
vi deler private ting med hinanden, som ogsa Ida siger, og vinder ting med hinanden, og vi er i tvivl
eller er kede af noget, og vi laver os aftaler ude i fremtiden.

Men det er bare ikke sadan her, hver uge, hver anden dag, og hvad skal vi s&, og efter studio, og vi
skal ogsa besfrukke os.

Det sker i et langsommere tempo, som jeg egentlig ogsa har det bedre med.

Sa det jeg herer til at sige, det er, at det tempo, det passer i virkeligheden, ogsa dig er ret fint.
Rigtigt godt, ja.
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Godt.

Det ma jeg sige.

Godt.

Det er jo da dejligt, det er jeg glad for.

Hvordan er det for dig at hgre i dig, at det er sadan Maria, hun har oplevet, og den her oplevelse
med?

Venaret.

Ja, lige neerkeligt.

Men det forstar jeg 100% godt.

Og det, som Maria siger, det er jo ogsa, hvis vi skal leegge alle kortene pa bordet her, sé er der jo en
del af mig, der ogsa siger ne;j.

Fordi, at jeg sadan, vi har jo lavet en botkast, hvor promissen er, at vi skal finde ud af, om vi kan
blive venner.

Men jeg var sadan, men sa synes jeg lidt, at det hele falder til jorden for tidligt.

Jeg synes ikke, at der er sa meget spaending i det laengere.

Sa bade, som du siger, lidt radiogemek, var der ogsa 100% i det.

Og sa er jeg bare det, der er ret interessant, at jeg jo, dengang du spurgte mig om, hvor jeg ville se
vores venskab en dag,

der var jeg jo sé langt ud i fremtiden med bern, og der lgb rundt i en hage og alt muligt.

Og hvis jeg skal have den slags venskab med folk, sé er jeg ikke veerken stresset over tempoet.
Men jeg er ogsa brug for, at det gar langsomt, og at vi virkelig leerer hinanden at kende med en ro.
For der nok ogsa vil veere et leengere stykke tid, hvor jeg selvfglgelig, ja, venner, det er vi, jeg tror.
Da jeg har svaret pa det, jeg folte, som om, at det betyder, nar mere end bare veere venner, der jeg
skulle sige, det er der.

Fordi jeg var sadan, er vi virkelig noget, der at hende allerede? Det er vi ikke.

Eller sadan, det var lidt det, jeg folte, jeg svarede pa, ikke?

Men, at jeg havde brug for, at det skulle ga lidt langsommere.

Og det er maske virkelig, det, jeg udtrykte, og som du sa opdagede uden, jeg maske var klar over, at
det var det, jeg udtrykte.

Altsa sadan, det var egentlig meget fint.

Men i hvert fald, s& ger det mig glad ferst og fremmest, at vi er der, og du har det pa samme méde,
og de tempoer ogsa passer dig bedre.

Men ogsa, at du selvfglgelig ikke har taget pa vej over, at jeg siger, det er jeg.

Nej, jeg er ikke blevet ked af det.

Det er jo ogsa fordi, for mig i hvert fald, der skal man ogsa veaere sadan sa til pas til det eller et eller
andet,

for at man kan blive rigtig ked af det, altsa rigtig saret af hinanden.

Og jeg tror netop, at det er nej, det sagde til mig.

Pas lige pa med, du kan gé hen og blive ked af det, men du er ikke der endnu.

Ja, fordi venskabsdater er jo lige nu, kan man sige, det er jo meget intentionelt, at de gar ind i, og
leerer hinanden at kende,

hvor ellers plejer det jo at forega pa en meget mere, hvad skal man sige, organisk made, eller det er
i hvert fald sddan, det fremstar ofte,

og det er ikke lige sa udtalt, som det er mere lige nu her.
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Men okay, hvis vi lige skal prove at se det lidt i et fremtidsperspektiv,

jeg mener, hvad dremmer I sa om, at jeres relation udvikler sig til?

Du kigger herover for mig.

Det gor jeg.

Jeg starter med dig igen, hvis det er okay.

Tilfeelde, det er mere end okay.

Jeg tror pa en eller anden made, ogsa jeg har skradet.

Jeg har bare skradet ned for alt lige nu, altsa jeg har en generelt regel mit liv om, at jeg prgver ikke
at have forhgj forventninger til ting,

fordi jeg er sindssygt bange for at blive skruet fedt.

Sa jeg tror bare, at lige nu, for det selvfglgelig har jeg forventninger,

hvis jeg lukker min gje, nar jeg forestiller mig i fremtiden, sd kommer der jo billedet pa min netting
og sadan noget,

sa er det ikke det, men jeg koncentrerer mig bare rigtig meget om at prove at veere til stede, hvor vi
er.

Fordi jeg ogsa kan meerke, at det kreever meget min energi, det der med at veere bade kollegaer og
venner,

og at optage de fleste af de samtaler, vi faktisk har med hinanden, og udgive dem til andre
mennesker.

I hvert fald, hvis man ikke seetter det pa skrift med, sa er det jo stadig 50% af det, vi takler om, der
bliver optaget.

Sa tror jeg, at jeg koncentrerer mig rigtig meget om at bruge rigtig meget energi pa at veere i en
relation,

hvor der er et menneske, der faktisk ikke kender mig seerligt godt, og som regerer anderledes pa
min person,

end mange af mine andre venner ger, som jo har leert mig at kende for lang tid siden,

eller som maske bare er nogle mennesker, jeg har mgdt, som er mere ligesom mig selv, hvis det
giver mening,

hvor jeg heller ikke behgver teenke lige sa meget over, hvordan jeg er,

fordi det tror jeg alligevel, at vi migmerer jer sindssygt ens pa mange punkter, men vi er ogsa meget
forskellige,

og at jeg ggr mig meget umag i relationen faktisk, for altsa ikke, at jeg ikke kan veere mig selv, eller
noget,

men for at teenke over, hvordan jeg formulerer mig, og ogsa den anden vej, ikke at tage pa vej over
noget, Maria siger til mig,

eller, at jeg bruger meget energi pa relationen, hvis altsa...

Det giver rigtig gode mening, jo?

Ja.

Det giver gode mening, seet i altsa...

Jeg er fang for, at jeg siger noget, der lyder pa keereter eller et eller andet.

Nej, det synes jeg slet ikke.

Det er jo mening, at det skal veere et trygt rum, selvom at der er mange, der kommer til at hgre det,
men...

Men det gor jeg. Jeg bruger virkelig meget energi pa det, fordi det er leenge siden,
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jeg har medt en person, som jeg sa synes er sa interessant, og som jeg rigtig gerne vil,

men hvor det normalt vi, som havde veeret nemmer, fordi vi ikke skulle arbejde sammen ogsa,

og at vi sa er ikke lige sa hurtigt, hvor vi skulle sa intens tage forbehold for alle mulige ting i
hinandens personligheder,

som vi maske bare ville have leert mere naturligt at kende under vejs.

Og de her forskel, du understreger, der er, er der nogen...

Kan du se nogen fordel ved, at de har de forskel, der er?

Jeg bliver tvunget til at teenke over nogle ting med min egen person en ekstra gang, en gang i
mellem,

og jeg bliver ogsa tvunget til nogle gange lige at teenke mig en ekstra gang om,

for jeg siger noget, som jeg normalt maske bare vil have slynget ud, og jeg leerer nogle nye ting,
og det er jo ogsa ret at blive set pa med nogle gjne, som ikke er dem, der altid kigger pa mig,

og som vi maske skal se nogle nye ting med min person, som jeg maske ikke selv er vant til at blive
komplementeret for,

eller folk lige har opdagede ved mig eller et eller andet, sa er der 100% fordel ved det,

ellers vil jeg jo heller ikke ud, det sa vil jeg bare veere sadan et ngdtree, jeg siger tak for, at den her
gang.

Sa jeg synes jo, klart er der flest fordel, og det er heller ikke, fordi jeg ikke har nogen forvendninger,
eller forhdbninger forvendelskabet overhovedet, men jeg bruger stadsdelen af min energi pa hver til
stede,

hvor vi er nu, og det gar jeg jo sa netop som en investering i fremtiden.

Det giver god mening, det du siger.

Det er sjovt.

Hvis jeg lige vinder mig om noget, der er Maria, hvordan har du det med fremtidspaspektivet?

Jeg mener, har du nogle drgm om, hvor jeg's relation skal fare hen? Hvor star du i det?

Jeg har det hele meget, ligesom du siger, at jeg synes ogsa, det er jo en relation, som kreever rigtig
meget energi,

fordi for mig er det virkelig fordi, at vi skal vaere kollegaer og venner samtidig.

Det sendrer alt pa en made. Jeg har faktisk ikke havde forudsigt, hvor meget det ville betyde, hvor
meget energi det kreever,

fordi det spiller ind i alt.

Forstdet pa den made, at f.eks. hvis vi ikke skulle arbejde sammen hver uge,

sa ville der jo nogle gange ga to uger, hvor vi ikke sov hinanden,

og nar man sa mgdtes, sa har man noget lige at savne hinanden, og man har noget at opleve en
masse ting,

som man skal snakke om og sadan noget, hvor at nu er det jo hele tiden sadan en,

vi skal ikke blande vores personlige relation sammen med vores arbejde,

men alligevel sa snakker vi om vores personlige relation i vores arbejde og sadan noget,

og det kan f.eks. rigtig meget op i min hjerte omkring, hvor jeg bliver traet at have lyst til at sove,
og ikke ork arbejde i dag, men sa er det jo neermest om, at jeg ikke orker at veere sammen med dig,
fordi du er mit arbejde, altséa sa star du her og mener, at det kan virkelig blande sig sammen med
hver kollegaer og venner.

Sa jeg har det meget i dag, at jeg prever at have meget laveforvendninger i virkeligheden ikke til
vores fremtid,
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og vores venskab, men til os som personer, fordi jeg synes, vi er i et hardt eksperiment.

Jeg synes, vi er lidt ligesom, hvis man er med i Rabinsgn eller et eller andet,

hvor det er sadan, vi har sat os selv i et ret vildt socialt eksperiment, og derfor prever at skru
forvendningerne ned til os.

Altsa til sadan, hvad kan vi forvente, det er os selv og hinanden, hvor meget energi kommer vi med,
hvor meget overskud kommer vi med, hvor meget initiativ kommer vi med, hvor meget hvor hurtigt
gar det osv.

Og fordi, at jeg ved, at det er hardt ferst begge to og skulle arbejde sa meget sammen,

og have et nyt neermest fuldstodsbejde og samtidig skulle blive venner,

men nar jeg drgmmer om, altsa nar jeg ser sadan pa alle mine andre venner, som jeg elsker rigtig
hgit,

og ses med og teette med og sadan, sa forstiller jeg mig tit, altsa ogsa for eksempel,

nu havde jeg lige regnsjerede min sgndens fadselsdag, og sa forstiller mig sadan,

hvem vil jeg gerne have, hvad er der, men det skal mine venner veere, og sa er det de her eksempel
piger,

og i der selvfalgelig ogsa, for jeg vil ikke gerne introducere hende for mine venner,

og for min bgrn, og for mit hus, og mit hjem, og min mand, og min familie,

og at tage de der naeste skridt, som gar, at vi bliver mere integreret i hinandens liv,

og ikke kun eksisterer i det her studie, og sa en gang, nar vi ud og spiser,

men nar vi bliver en del af hinandens liv.

Og noget, der slar mig, som du siger, det er det her med,

ja, men det arbejdsmaeessigt, altsa privatlivet, og det erhvervsmaessigt,

det bliver lidt sddan en stor blandet bunke af alt muligt,

og lige nu er jo faktisk, hvad kan man sige, pa arbejde, og samtidig skal I playe denne her
venskabsrelation,

jeg mener, det kan godt veere en udfordring, og det er nogle harde rammer at veere i,

det er Robinson 2.0,

har I gjort jer nogle tanker om, hvordan I vil imgdekomme,

eller handtere nogle af de potentielle udfordringer, der kan opsta i det speendingsfaeldt?

Jeg faler, at vi allerede er blevet sadan okay, gode til at tage de konflikter,

og jeg tror, forst og frem, sa foler jeg egentlig bare, at vi er ngdt til et sted,

hvor vi ved, at der vil opsta konflikter, og at det her ikke bliver ngdningsfrit.

Det synes jeg allerede er rart at kunne seenke skulderne, og veere sadan,

fordi vi, som jeg var inden for for,

Det er maske en forventning, ikke? Altsa, forventet er, at det ikke bliver glaede genudningsfrit.
Ja, altsa fordi jeg tror, vi morer jer pa de punkter, hvor vi minder om hinanden,

der kan det clashe, fordi vi begge to er nogle mennesker, der godt ved, hvad vi vil have,

og ikke er bange for at sige det, og den slags allerede der, kan det jo godt blive en lille
hanekarmengang imellem,

og sa ud over det er vi ogsa meget forskellige pa nogle punkter, der ogsa kan clashe med vores
mader at tale pa,

eller sige tingene pa, eller hardhed vs. blgdhed pa forskellige tidspunkter og alt sadan noget der,
ikke?

At vi allerede nu kender hinanden godt nok til at vide det,
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gor jeg ogsa af, at jeg tror, vi begge to er indforstdet med, at der vil opsta konflikter,

det vil der maske gere forholdsvis, altsa, mere end hvad vi maske havde regnet med til at starte
med,

men det afmystifierer det ogsa, og det gar det ikke til en faldidekleering, hvis der sker noget hos
mig.

Der er det mere bare sadan, at hvad skete der? Og sa ma vi tale om det,

og sa er det ikke sa farligt, og det synes jeg i hvert fald en af de vigtigste ting,

jeg synes, at vi har opdagede det, ikke fordi vi har i taleset, at vi har opdagede det,

men det foler jeg og kigger over pa dig, at vi har, og det synes jeg i hvert fald er rart af pa plads,
fordi sa skal jeg ikke fa und i maven over at veere bange for at maria, sa vi gar hinanden pa klingen,
eller men mere er det der med, at okay, der er bare lige en fuck-up der,

og det kan vi begge to lige sige til hinanden om, jeg troede det sadan her,

nar det var noget mgg, men det vi begge tog selvfglgelig ked af, lad os komme videre og aktige.
Sa det har med at give plads til, at der kan opsta uorgenstemmelse,

kan veere pa en eller anden made konfliktlgsende i sig selv i processen?

Ja, altsa det kan jo pa lang sigt i hvert fald veere det,

og det kan jo ogsa gere, at man ikke foler sig som en faldidekleering i venstre gavet,

men at man bare sadan, nar vi er jo forskellige mennesker,

og lige nu sa skal vi jo, som vi ogsa begge tog at sige,

bruge enormt mgg med energi pa netop og tilpasser sin anden,

og vi er sammen og finder ud af, hvordan vi er bedst sammen,

fordi man er jo ikke sammen pa samme made med alle sine venner,

og der er jo nogle mader, jeg kan tale til nogle af mine venner pa,

og nogle, jeg sa skal huske, at sadan kan jeg ikke tale til nogle af mine andre venner,

fordi sa opfatter de det pa en anden made, for eksempel, ikke?

Og jeg tror bare, at det, jeg synes er ret, er, at jeg foler,

bade Marie og jeg er indforstaet med, at bare fordi vi bliver lidt uvenner eller lidt uenige om noget,
sa er det ikke fordi vi sé kan, sa er det slut,

sa er det fordi, vi ikke det her mere.

Og du kigger over pa Marie, og imens de siger det.

Ja, men det er bare fordi det er jo ikke noget, vi memorerer, som jeg taget om far,

at jeg sidder her og sidder over og prever at sige, hvilken brug jeg sidder,

og jeg sidder og siger, hvilke brug jeg teenker, hvad folk siger, hvordan hun siger.

Det er selvfglgelig det, jeg mener.

Men det synes jeg, det er jeg meget enige i,

altsa det synes jeg rigtigt, at jeg heller ikke sa bange for de der sma konflikter,

eller gneedninger, eller noget, vi er jo enige om, eller sadan.

Men noget, jeg i hvert fald leegger meerke til,

at ved de ting, nar der opstar noget,

det er, at det er altid i forbindelse med noget arbejdsmeessigt.

Altsa det er noget omkring opgaver,

og hvordan vi lige skal gere det her, og tidsplan,

og timing, og deadline,

og et eller andet strukturering, og et afsnit,
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hvor vi sadan, nej, jeg havde forestillet mig sadan,

N4, havde du fodt, okay, men sadan havde jeg ikke set det,
hvad det ikke, det vi aftalte, eller et eller andet.

Sa det er jo ikke, nar vi sidder ud og spiser,

og hygger os, og snakker om vores kaerester, veninder, og dremme,
at det opstar.

Sa vendskeebsmaessigt, det er ogsa derfor,

jeg siger, at vores udfordring er helt klart,

at vi arbejder sammen samtidig,

fordi man er jo en anden person med sin kollegaer,

end man er, med sine venner.

Altsa der er sikkert ogsa mange af mine veninder,

jeg ville synes var irriterende, hvis jeg skulle arbejde sammen med dem,
sa ville jeg se dem fra en ny side,

hvad sadan, du der slet ikke sa optejt,

nar vi heenger ud derhjemme.

Hvorfor kan du ikke lige slappe lidt af,

eller hvad nu kan veere, fordi man ser nogen andre versioner,
og der synes jeg kun, det er arbejdsmeessigt,

at vi kan blive udfordret,

jeg synes ikke, det er i vores personlige relation,

som ikke har noget med arbejdet, og ger, at det sker.

Og det synes jeg er dejligt,

fordi jeg synes, det er helt naturligt,

at vi er blevet sat sammen til at arbejde sammen,

med en person, vi aldrig har arbejdet sammen med for,

vi skal opfinde det hele fra bunden,

det er vores eget koncept,

der er ikke nogen, vi har ikke nogen chef,

vi skal skabe alt,

og selviglgelig vil der veere udfordringer i det.

Klart.

Vi har ikke gjort asses andre,

vi har ikke veeret en plan for, hvordan vi ellers vil sgrge for,
at det skal ga godt, tror jeg,

sa du ma indlige det.

Jeg teenker bare, at det er ogsa en,

nar jeg hgrer at tale om jeres relation,

sa lyder det ogsa som en relation,

der kreever en viss flexibilitet,

og en masse kommunikation.

Altsa det her med,

hvordan er vores relation,

nar vi treeder ind i et arbejdsgjntag,
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rum,
hvordan er vores relation,

nar vi bare er ogsa dig til fedselsdag,

og hvordan er vores relation,

nar det er et mix af begge.

Ja.

Det er det virkelig.

Jeg har faktisk overvejet,

pa set, altsa nu her,

nar vi skal testen at skabe vores nye rutine,
hvor mine bgrn er institution,

og vi kan lave en uge,

vi har faet en ny optag i dag,

og vi skal finde ud af,

hvornar bliver veerdgjort.

Altsa der havde jeg overvejet,

og det er ikke fordi jeg har sé besluttet mig for,
at det er den bedste idé i verden,

men jeg har det teenkt,

maske skulle vi lave en aftale om,

fra klokken et eller andet til et eller andet,

sa skriver vi ikke om arbejdsteeng til hinanden,
altsa som man kan holde fri.

Fordi vi bliver ogsa sadan,

det er lidt ligesom, hvis ens chef skriver til klokken 20,
har du husket at lave det her,

sa vil jeg ogsa blive stresset,

men sa fordi, at det er os,

og vi ogsa skriver memes mellem ting,

s& ma man godt,

aktig skrive om arbejdstaeng.

Sa der havde jeg overvejet sadan,

det kunne godt veere pa et tidspunkt,

hvis der var en af os der falgelsen,

ej, nu gar det altsa fuldsteendigt ind i min fritid,
at man laver nogle arbejde i de her timer,

eller sa kan vi bare hygge,

altsa at dele det mere op.

Ja, det er jo en made at navigere i det pa,
rigtig fint forslag.

Det eneste, jeg foler dig, er lidt sveert,

ved det er, at selvom det er en hard ting,

af det her med vi bade kolleger og venner,

sa for mig er det ogsa stadig ogsa en god ting.
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Det er det, at vi laver over noget sammen,

vi begge to rigtig godt kalirlagerer,

og det er jo en feelles personer,

og udover det er, at du er en af mine eneste gode venner,
der laver det samme som mig,

sa det er jo noget, vi har allermest tilfeeldes,

og i hvert fald er det helt aben lys,

sa pa den made falder det jo ogsa en tur lidt,

0g jeg tror, det er det eneste, der vil veere sveert for mig,
for sa vil det bgserveelge at veere sadan,

nar man vil have faet den her gode idé,

sa jeg vil gerne dele med dig for at seelge den imorgen efter k1. 10.
Men det synes jeg er sa rigtigt,

og det er jo ogsa derfor,

jeg var sadan, og jeg er heller ikke besudme for,

at det er den verdens bedste idé.

Jeg havde teenkt bare pa det pa et tidspunkt,

men jeg teenkte ogsa, at det er der pa sadan,

men jeg synes ogsa, at det er rigtig hyggeligt,

nar vi skriver om at arbejde,

sa det skulle kun vaere mulighed til,

hvis vi pa et tidspunkt sidder og faler,

nu er det faktisk bare stressende.

Jeg har lige brug for i den neeste uge,

at der er pa ferie, eller whatever, et eller andet ikke.

Sa jeg ogsa kan have en eerlig og aben kommunikation omkring den del,
ikke og graenserne deri.

Jeg teenker, at det er vigtigt lige nu,

for jeg lyder til, at det der bade kan vaere en udfordring,
men ogsa et kaeempe stort guld,

det er her med, at det er arbejdsmaessigt og fritid,

og det er personligt, at det bliver blandet sammen.

At det bade kan veere en udfordring,

men at der ogsa kan veere meget guld at hente der.
Men ellers lyder det til, at det er rigtig godt,

at lige nu bare finder trygghed i at veere der,

hvor I er i relationen,

og langsomt fa den opbygget,

og meerke efterundervejs.

Det synes jeg lyder rigtig fint.

Sa det er ros.

Tak!

Haha, ja.

Chialusia er angst for at miste noget, du allerede har.
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For eksempel hvis du er bange for at miste din ven til en anden ven.
Misundelse er, at der er noget,

du ikke har, som du gerne vil have,

og som du ikke under den anden.

Det kunne veere noget materielt, en succes eller noget udsensmeessigt.

Og for at der opstar misundelse, skal der ske en sammenligning.

I folgte videnskab, det kog af misundelse og retfeerdighedssans

ikke det samme, men de relaterede.

Relateret pa den made, at vi ofte meerker misundelse i situationer,

hvor vi fgler, at andre far en urimelig fordel,

eller nar vi meerker en sov over vores egen,

darlig situation i forhold til andre.

I biblen af misundelse er en dgds sen.

Sa det er Klart, at vi efter flere tusindars

langt kulturelt tradition for at se misundelse som skamfuld,

har sveert ved at acceptere, at den er en helt naturlig del af os.

Men det er den.

Vi foler alle misundelse.

Vi skal i gang med vores dilemmaer.

Og Marco, de handler jo om kroppen og venskaber i dag.

Sa to ting, du eksperter i, relationer og kropp.

Skal vi ikke bare kasse os ud i og lytte til det forste spgrgsmal?

Flot.

Men jeg er chelou over den opmarksomhed, som min veninder far,

for eksempel nar vi er i byen.

Jeg faler mig dum, grim og tyk sammenlignet med dem,

som jeg synes star snorlige.

Den kroppslige sammenligning har jeg sveert ved at laegge fremme,

pa trods af, at jeg foler mig klog nok til at vide,

at alle mennesker er bygget forskelligt,

og sa videre, og sa videre, og sa videre.

Altsa.

Jeg ved ikke, hvem der vil starte,

men jeg kender i hvert fald massere til at sammenligne mig med mine veninder.
Da vi lavede dele afsnitter.

Det er neermest unngaligt at fa den slags tanker ved, at jeg er flok dyre.
Vi kommer til at sammenligne os med hinanden, og det er unngaligt.
Marco, vil du ikke starte med at prgve at sige, hvad du teenker omkring det her spgrgsmal?
Altsa, at have en usikkerhed omkring sin kropp,

og se den i sammenligning med sine venner?

Ja, men forst og fremst vil jeg sige, at det er noget, der er helt almindeligt.
Det er noget, vi alle sammen ger,

og jeg tror ikke, at jeg kender en eneste person, der ikke har haft en negativ tank om sin kropp.
Sa det er der med at have negativ tanker om, hvordan man ser ud af helt almindeligt.
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Jeg mener, at vi lever jo ogsa i et samfund,

hvor kroppsestetik bliver meget paskenne og prioriterede.
Sa jeg teenker, at det er unngaligt.

Sa vi kan ikke ggre for, at vi far de her tanker,

men har vi en indflydelse pa, hvad vi vil ggre med de tanker,
og folge sig, at der sa dukker op, nar de dukker op.

Og der vil jeg sa mene, at det har vi.

Ja.

Sa nar vi far en negativ tanker, er det ligesom at fa et mykke stik.
Og kan vi gere ved, at vi far et mykke stik?

Nej, nej.

Nej, det kan vi ikke.

Og hvad sker der, nar vi sa far det her mykke stik?

Hvad sker der sa?

Det er klor.

Det kan nok lgge.

Ja, og hvad ger vi sa? Typisk?

Klgr vi tilbage.

Og nar vi Klgr tilbage, hvad sker der sa?

Godt at holde pa det, at det begynder at bla.

Ja, sa det bliver veerre.

Ja, det begynder at klge, enormere.

Sa hvad ber vi gere?

Bor lave et lille kryds i det med vores nejl.

Hahaha.

Okay, den har jeg sa ikke hgrt for.

Men...

Vi bare lader det veere.

Lad det veere.

Ja, og pa samme made skal vi leere alle de her negativ tanker veere,
fordi hjernen som udgangspunkt er selv regulerende.

Det vil man i hvert fald meningen for den til at pide retninger og arbejde ud fra.

Ja.

Sa hjernen er ligesom en si, hvor vores negativt tanker er sandkorn,
hvis vi forestiller os til et gjeblik.

Sa de her sandkorn vil langsomt passere igennem sin,
med mindre at vi holder en hand for sin,

0g siger stopp en halv.

Jeg er ikke feerdig med at forholde mig til jer.

Sa jeg kunne jo veere en nysger af i pa.

Hvis lytteren var her nu, sa ville jeg sparge,

jamen hvor meget tid energi bruger du pa de her tanker,
nar de sa dukker op?

Og hun vil sige, at jeg bruger ogsa aner et tid pa det.
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Og jeg ved ikke, hvordan jeg skal stoppe.

Jeg overtaenker bare helt vildt meget.

Jeg kan ikke stoppe.

Og sa vil jeg sige til hende,

okay men vi mennesker, vi har jo igennem snit,
jeg tror det er sadan noget,

50.000 tanker i lgbet af en dag.

Kan du huske alle de tanker?

Nej.

Kan du huske alle de negative tanker og folelser,
du har meerket i lgbet af dit liv?

Ne;j.

Hvor de hende?

Det ved jeg ikke.

Nej.

De er passeret.

Sa vores tanker og folelser,

passerer vores hjern i udgangspunktet selvreguleerende.

Ja.

Sa,

med sig bader derom at skru op for din overteendning omkring din egen krop.

Vil du sa kunne det?

Ja, det vil jeg godt kunne.

Okay, sa hvis du kan skru op,

hvor er det i princippet ogsa veere muligt at skru ned?
Ja, det kan godt veere.

Okay.

Sa prov at forestille, at du er der hjemme,
sidde helt alene.

Og

du ser nogle billeder af dig selv,

som du lige har taget,

halvngijn,

og neer studerer din krop,

summer ind forskellige steder,

tar pa din krop,

begynder at gruple hele veld meget over,
hvordan den ser ud.

Ja.

Pludselig banker det pa dgren.

Bum, bum, bum, bum.

Jeg elsker det hele.

Lidt led effekt.

Hvad sker der sa?
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Sa kommer skarmen.

Nu kommer der en anden end i rummet,

sa vil jeg tage tgj pa.

Det er pittemanden.

Nar, jeg bliver rigtig forskreekket,

sa jeg kan ikke lide, nar du banker pa.

Og hvad ger du sa?

Jeg ma op og g& hen og gemme mig bag sofaen.
Okay, okay.

Jeg vil ga hen og abne.

Jeg kalder pa, at min kaereste sa, at han kan abne.
Ja, ga hen og abne.

Okay.

Hvad sker der med de bekymringstanker,

du har haft om din krop i det gjeblik?

De forsvinder.

De forsvinder.

Okay.

Hvem er det,

der styrer den proces?

Er det pittemanden?

Nej, altsa pa en eller anden made,

er det jo inden direkte pittemanden,

fordi han forstyrer mig i tankersekken, ikke?

Man kunne du i principet godt veelge at blive siddende
og ikke abne og fortseette din bekymringsstrgm.
Okay.

Sa der er lige valg nede der, hvor der er et valg?
Ja, at jeg veelger at rejse mig op

0g ga op og gere noget endnu.

Neerkeligt.

Og at du veelger at bryde din overteenkning for at forholde dig til,
hvem det er, der banker pa deren,

for du kunne jo i principet godt fortseette, ikke?
Sa vores negative tanker er lidt ligesom

en telefon, der ringer.

Kan vi i principet godt observere telefonen og lad den ringe?
Selvom vi maske har lyst til at tage den

og tage den og ringer pa et hgijt stgj niveau,

kan vi i principet godt lad den ringe og observere den?
Uden at prgve at skru ned for den,

uden at prove at leegge pa,

eller uden at tage den,

kan vi lad den ringe?
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Sa mange af os kommer ogsa til at undertrykke vores negativ tanker.

Altsa preve at skubbe dem veek.

Jeg vil ikke teenke pa det nu, jeg vil ikke teenke pa det nu,

og prever at neutralisere dem ved at teenke tilsvarende positive tanker, ikke?
Men det er ikke det, man skal gare.

Jeg kunne sperge, har I prgvet at gore det selv?

Altsa da jeg havde en depression, sa prevede jeg mange sadan nogle tanker til.
Og jeg tror i hvert fald, at jeg synes, at noget af det, der virkede,

men det var ikke ngdvendigtvis sa heldt og kroppsfokuseret,

det var jo generelt bare, at alle de metoder var negativt.

Det kan bruges til alle typer negativt tanker, det her.

Og der gder jeg mig meget i, faktisk, at prove at forestille mig ting,

jeg godt kunne lide ind i hovedet, nar jeg blev virkelig overvaeldet af negativt ting.
Altsa sa sa er jeg blomstermarker og sadan der babydyr og heste og chokolade og sadan noget ind i
hovedet.

Altsa prevede jeg sa visuelt, det var ikke derfor jeg stoppede med at veere depressiv.
Men jeg vil faktisk sige, at det virkede heller ikke sadan med det vundt,

men det var ogsa bag i 2017.

Og jeg faktisk i den dag, synes jeg, at jeg har blivet rigtig god til at regulere mine tanker.
Hvordan ger du det?

Ja, men at jeg netop, nar jeg kan maerke, at noget kommer,

sa er pa en eller anden made blevet bedre til at lade vaere med at tileegge det mere,
hvad de eller hvad jeg synes, at det skal have.

Korrekt.

Og leere at lade det veere, eller veere med at klge i det.

Hvis vi lige vinder tilbage til lyttern,

sa handler det om, at for det forste at registrere,

at man begynder at sammenligne og have en negativ tanke om sin egen krop,

og sa bagefter leere at veere med den tanke uden at blive den tanke,

uden at tale med den uden at, fordi det kan godt veere,

det er jo ogsa en form for interaktion at prove at skubbe en tanke og veaek og sige,
jeg ma ikke teenke pa det, jeg ma ikke teenke pa det.

Det er ligesom, hvis I forestiller jer, I star ude pa noget vand,

og I har den her badbold, som er jeres negativ tanke,

i hendes tilfeelde maske, min veninde ser bedre uden mig.

Sa kan det veere, at hun ikke vil kigge pa den tanke, og hvad ger hun sa?

Hun siger, ga veek med dig tanke, jeg vil ikke have dig,

sa hun tager badbolden, presser den ned under vandoverfladen.

Er hun mere eller mindre opmaerksom pa badbolden, nar hun ger det, tror I?
Mere.

Mere, fordi hun er i fysisk kontakt med den, ikke?

Jo mere vi prover at tage afstand fra vores tanke og desideret,

enten ved at inaugurere dem eller skubbe dem veek,

jo teetter op pa os, kommer de faktisk.
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Hvad skal man sa gere?

Leere og engagere sig mindre, i den leere og forstd, at tanke og bare tanke, og fale sig.
Jeg tror ogsa, hvis jeg har gjort mig at sige noget, at farst og fremmest,

sa skal hun jo ogsa flot.

Altsa sadan, at du starter ud med at sige, at det er meget almindeligt,

sa jeg tror ogsa, at det fgrste man kan sige til sig selv,

det er i hvert fald noget, der har hjulpet mig med mange skamfulde tanker,

er at forstd, at det er meget almindeligt at have den.

Det er ikke flot, pa nogen made, at det ikke er flot.

Og hvad skeerer der, nar man forstar det,

sa er man i stand til at lave at veere med og engagere sig mere i dem.

Sa er man i stand til at sige, okay, det er jo helt almindeligt,

sa jeg behgver ikke at kraese mere i flogheden.

Fordi i hvert fald tit det der med, at nar jeg har haft det sadan,

sa har det veeret skamfulde eller flogt.

Og sa har man folt sig ualmindelig, at jeg ikke kunne forsta,

hvorfor jeg har haft det sadan.

Og hvad gegr man sa?

Sa har jeg i hvert fald tilaget problematikene og tankerne meget mere opmaerksomhed og energi,
hvorfor er det der, og hvad skeerer der og alt muligt.

Og sa begynder du at gruple over det.

Ja, og sa aflgrer det mere, ikke?

Det, jeg synes, jeg er blevet god til i dag, er bare at veere sadan,

nar man tror, at jeg har sagt til dig pa et tidspunkt,

at jeg har trivesignet fint nok i at veere i nogle negativ tanker engang mellem,
fordi jeg ikke er bange for dem.

Selvom det er selvfglgelig lidt ubehageligt, sa er det bare tanker.

De skal forbi ind i mit hoved, og hvis det lige tager en time eller to eller en halv dag,
eller nogle gange en dag, sa ma det gore det.

Men det vigtigste at koncentrere mig mest om, er ikke at flip ud over og have det sadan.
Og sa tror jeg altsé ogsd, at i stedet for at fole sig flere over det,

fordi det kan vi jo alle tre skal vunde p4,

men i hvert fald overhovedet slet ikke behgver,

fordi vi jo alle, alle mennesker sammenligner os med en anden konstant hele tiden,
skal prgve at tale med sine venner om det.

100%.

Fordi sa lige sa snart man abner op for den ventil,

og siger, jeg er usikker omkring, nar I star der,

og jeg skriver, hvis det gar, sa star jeg sa skarp,

sa far man jo ofte tilbage sddan, oh my god,

sadan har jeg det slet ikke.

Jeg kigger bare pa dig, og sa, eller hvad ved jeg, ikke?

Det kreever jo en viss balans, ikke?

Fordi man kan ogsa komme til at tale for meget om det,
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og hvad ger man sa?

Jamen sa stikker man handen frem, og sa siger man,

vi vil veere med til at klgbe i mit myldestikke.

Sa det er ogsa det, jeg med. Jeg havde pa et tidspunkt,

en veninde der pa et tidspunkt kaldte sig selv den graeemme veninde,
og det var noget, hun kerte pa tit, og lavede sjov med,

men det var noget, der hele tiden eksisterede i relationerne,

og det fik liv og energi.

Og pa den made blev det jo ogsa et vedvarende problem for hende,
fordi den der tanke, hvis vi bruger at sige metaforen,

den fik ikke lov til at passe her gennem scen.

Hun fastholde sig selv i den, fordi hun hele tiden

havde det frem i relationen.

Ogsa selvom at hun maske jokede med det,

jamen sa var det jo ikke en joke.

Men jeg tror ogsa start, der er virkelig ogsa forskellen liggere for mig i,
er det noget, du joker med,

eller er det noget, du bare er open omkring?

Fordi hvis jeg ogsa hele tiden i talsat mig selv som den tykke veninde,
som en lgl ting,

sa ville det ogsa veere ubehageligt.

Det ville jeg ikke, synes jeg var forlgsende pa nogen made.

Men altsa nu er jeg jo ogsa fadt to bern,

0g vejre meget mere i dagen,

jeg gjorde for mine graviditeter.

Jeg snakker med mine veninde om de der ting.

Og det er bare dejligt, at man ved,

bare nogle lgnne,

hvor hinanden er ens folelsesmeessige process omkring,
hvordan man har det, ikke?

Ja, der er selviglgelig mange vej til Rom, skulle jeg til at sige,
der er kun én korrekt made at handtere det pa, vil jeg sige.

Men vi kan ikke styre, hvad vi teenker,

men vi har en styring over,

hvilke tanker vi vil give opmarksomhed,

og hvilke vi vil ikke.

Jeg teenker, der ma antejre.

Ogsa veere nogle positive tanker,

hun har om sin krop,

eller om sig selv.

En gang imellem, som jeg teenker,

hvor meget giver hun det opmarksomhed,

kontra de negativt tanker.

Jeg mener, vi har ogsa en tendens til at fodre de negativt tanker,
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og bekreefte os selv i det her negativ selvbillede.
Ogsa forholde sig lidt kritisk til,

hvordan hun bruger sine opmaerksomhed i det,

og maske gor sadan nogle tanker om,

hvad det egentlig er paskent at vende mig selv.

Hvad er det, der er vigtigt for hende?

Lige ger jeg sa Klar pa,

hvad det er for nogle veerdier hun har i virkeligheden,
og hvordan maler hun sine egen veerdi?

Lige preecis det, der synes jeg, er meget sjov,

fordi jeg ger det ikke s& meget med krop,

men jeg gor det meget med tgj.

Og jeg, hvad hedder det, har mange venner,

jeg synes, jeg er smart ud,

eller mange venner, hvor jeg synes, at tgjet sidder flot pa dem,
pa en made, jeg vil gnske det, og sidder pa mig,

eller du ved, og sammenligner mig meget,

og feler neesten, at mennesker, der ser sig ud,

er mere veerd end mig selv.

Eller jeg har en forstilling om,

at de kunne da aldrig finde pa at lytte til den podcast,
jeg laver, eller den klove, jeg har skrevet,

eller fordi de er jo en helt anden slags mennesker,
der laver en helt anden slags liv,

og har ikke nogen problemer, som alle ogsa andre almindelige mennesker.

Og det er ret sjovt, fordi de gange,

jeg sa er blevet bekreeftet i,

lige ved sadan en eller anden SuperSig-division-model,
der har skrevet til mig for Instagram,

eller altsa en eller anden stor influencer,

som jeg er fuld lenge, og altsé sa er det lige ved at veere,
sa synes de ogsa, at jeg er nice.

Og nu i dag, hver gang jeg cykler,

og kigger pa folk pa gaden,

og jeg sa neerlede giv det lige ned ham,

eller hende, eller den, eller de der over,

altsa preve at sige til mig selv,

i dag, dine kvaliteter er jo ikke tgj.

Du ser smart ud pa din egen made, det er fint,

eller altsa du er jo heller ikke en person,

folk vil definere som en kaekset person,

du gar jo ud frem, men,

og jeg blev med at sige til mig selv,

men du behgver ikke at stresse sa meget over tgjet,
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fordi der er nogle andre ting,

som er dine varermeerker,

det er du er god til,

eller det som ger, at du er fed her pé jorden,
og det er ikke, at du lige nu,

det viser sadan super god til at samtidigt tgj.
Men det er jo ogsa lige meget,

fordi det er jo ikke det,

der er sa vigtigt for mig at bringe,

men jeg ved godt, at man kan ikke sidde stille det 100% med kroppe,
fordi der kan man jo ikke selv veelge,

hvad man er god til,

eller hvordan man tager ud.

Hvert fald.

Sa tgj er jo ogsa en forleengelse af ens kropp,
og nogle gange kan man jo ikke ggre sa meget ved,
hvordan tgj sidder pa en.

Sa hvilket er ogsa noget,

at du fokuserer pa,

sa der er jo et aspekt,

at det kan man sige.

Jeg synes jo, at det er rigtigt,

at det er dermed ikke at tileegge sin kropp,
hvad de som en negativ eller en positiv asset,
til hvem man er.

Altsa, at det bare sadan,

det her, det er min kropp,

det er mit hylster,

der transporterer mig selv rundt her i verden.
Hvad er det fantastisk?

Og sa ja, sa seetter jeg maske ikke ud,

preecis sadan, som jeg kunne drgmme om,
den gjorde,

men sa er der sa meget andet,

som jeg kan.

Ja, det er hvert fald det,

som jeg har faet noget ud af de seneste pa ar,
hvor jeg bare sadan,

hver gang jeg far alle de der tanker om tgj,
og hvordan I ville gnske at se ud,

og hvordan I ville gnske at veere den smarteste i hele Kgbenhavn.
Sa teenker jeg, men det er ikke mig,

men til gengaeld, sa er det mig,

der gor de her ting,
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og sa fa, som du siger, det der med fjernfokus,
sa er det, det her jeg er god til,

og det er det her, folk synes jeg,

kan, som er fedt,

og det er det, jeg selv synes jeg kan,

og det er jeg synes er sjovt.

Og sa fokuserer jeg pa det,

og det synes jeg selv om,

det er sa basalt, som det jo er.

Jeg hjeelper ret meget,

og har sat mit modestraes lidt ned,

pa en eller anden made.

Du kan se pa hjerneskandingerne,

og du bliver misundlig.

Lige i det sted i hjernen,

hvor ogsé moralske overvejelser er.

Det har et Japan Studio i Feglgevidenskab.dk vist.
Forskningen viste,

at vi kun oplever misundelse over fra én,

der har eller er noget bedre i forhold til os selv,
hvis det er relevant for vores egen situation.
Altsa for eksempel,

at de feereste @erester er misundelige pa drgnningen.
For vi samleriner os ikke med hende.

Vi har altsa sterre risiko for,

at misundne mennesker, der ligner os selv,

og som vi kan spejle os i.

Forskningen viste ogsa,

at hvis den person, vi misunder,

oplever et midderlag,

sa aktiveres vores ngdelsecenter i hjernen.

Den falelse, som forskerne vil kategorisere som skadefrog.
Misundelse er simpelthen sa staerke en fglelse i os mennesker,
at vi kan fole ngdelse,

nar det gar et andet menneske darligt.

Skal vi ga videre til det naeste sparsmal?

Ja.

Jeg er en pige pa 21 ar,

og har igennem de sidste tre ar,

har haft en teet relation,

som har hjulpet mig gennem svaere tanker

og givet mig en kort vej gleede.

Nemlig min spiseforstyrelse.

Den har desveerret os brandt de fleste broer til venner og veninder.
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Jeg tror, at det kan veere selvforskyldt.

Jeg har veeret egoistisk.

Jeg isolerede mig, sagde nej til aftaler.

Maske har jeg eéendret mig.

Har flere venner, som har valgt mig fra pa grund af sygdommen,
som ikke kunne se mig,

blive mere og mere syg.

De startede pa studie og har faet kaerester,

har rejst til Mexiko og Asien.

De har dyrket livet og udviklet sig som mennesker.

Jeg faler mig enormt ensom,

og er bange for, at det er for sent at fa indvende.

Jeg tror aldrig, at jeg bliver sa glad og naiv som jeg var,

og hvorfor ville nogen veere venner med en,

som er sa besveerlig og ustabil?

Ja, du sidder og far torg i gjnene neermest.

Jeg har flere relationer inden pa livet med spiseforstyrrelser.
Det har jeg ogsa.

Det er noget, som er meget alvorligt.

Og rigtig mange dgjer noget ogsa.

Jeg feler neesten, at jeg er bange.

Det er sadan nogle her emner,

jeg kan veere lidt bange for at tale om.

Fordi jeg ikke har nogen...

Den store farvlighed.

Sa der er jeg i hvert fald rigtig glad for, at du er her.

Det er i hvert fald ogsa serligt det her spgrgsmal,

som har veeret grunden,

sa vi teenker, at vi laver lige en krop special med dig,

hvor vi far din ekspertise pa omradet ind,

fordi vi er netop...

Det er jo en sygdem.

Farst og fremst, sa vil jeg sige,

det er enormt vigtigt, at vi kan tale om det faktisk,

fordi det kan veere en af arsagerne til,

at man maske kan fole, at man star alene i det,

fordi det bliver et tyst tyst emne,

og noget, man gar lidt pa aeggeskaller i forhold til at tale om.
Og med gode intentioner,

fordi man ikke har lyst til at gere nogen kigget af det selvfglgelig,

men rigtig mange har faktisk brug for, at man har en aben samtale om det,

netop fordi det kan fales s& ensomt,
og den her forkert hedsfalelse og skam kan reagere sa meget,
end i en, nar man har en spiseforstyrelse.
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Hun siger ogsa,

ja, man gider veere sammen med sadan en besveerlig person,

som mig er blevet til at bringe sin tid med sadan en,

som maske kan finde pa at aflyse i sidste gjeblik,

fordi personen ikke kan overskue en potentiel madsituation.

Sa i det, der teenker jeg, er det enormt vigtigt, at hvis man har mod pa det,
selvfglgelig, at man har ressourcer til det, at man tager snakken pa forhold,

og ligesom kan sige, at man har en spiseforstyrelse,

og at det kan nogle gange begreensme mig pa de mader at prgve,

og se, om man kan lave en allianse om det,

uden at det selvfelgelig er et venskab det her,

det er ikke en eller anden behandler, skulle jeg til at sige.

Det er ogsa meget vigtigt at stille skab pa de greenser, der kan veere der.

Men tale abent om, hvilke udfordringer man kan have,

i forhold til det i en potentiel venskabsrelationsen,

sa at man heller ikke skal vaere bange for, maske at skulle aflyse i sidste gjeblik,
eller lave en aftale om, okay, jamen, jeg kommer over en set hvad,

men det kan veere, jeg gar efter to minutter.

Jeg tror, at det, jeg synes, der er ret interessant ved det her besked,

er, at vennerne er faldet fra, fordi de ikke kunne baere at se hende blive mere og mere syg.
Det er det, hun siger, ikke?

Og jeg tror, at der ma ogsa veere en forskel pa, nar man er syg,

om det er med en spiseforstyrrelse eller en anden diagnose, en depression,
som jeg jo kan tale ud fra i hvert fald,

sa er det rigtig sveert at veere venner med nogen, som i hvert fald ikke selv vil anerkende,
at de er syge. Nu kender jeg selvfglgelig ikke til vedkommelssituation,

om det er noget hun har veeret aben omkring for start, eller om hendes venner har mattet se til,
og maske har blevet urolig, og ikke har kunne komme igennem til hende,

og maske har brgd at veere urolig for dig,

hvilket min venner ogsa kerer med mig,

hvor jeg flere gange afviser dem med min depression,

og jeg gider ikke hgre pa det, og sa siger jeg til herne,

jeg er ikke syg, jeg skal ikke have as hjeelp,

og skubbet dem leengere og leengere vaerker.

Og hvilket jeg i hvert fald ogsa selv har veeret vidende til med spiseforstyrrelse,
hvor vi har stdet pa den anden side og veeret skat, vi er lidt nervgse.

Hvad sker der? Du har tapt dig fuldsteendig urolig pa meget kort tid,

men hvor der bare er blevet sagt, jeg er ikke syg,

og det er ubehageligt at I siger, jeg er syg, og lad mig veere arktig.

Og sa er det bare rigtig sveert at veere dem, der er venner,

fordi lige prov at se, sa ved man ikke, hvem man skal stille op.

Altsa lige preecis med vennskaber og diagnoser,

som det her, er der bare sa mange faldgrupper,

hvor det kan veere meget sveert at vaere den pargrende ogsa.
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Det er klart, og det er et aspekt af det,

jeg synes, man bgr tale mere om, det er sadan den her pargrende rolle.
Hvad stiller man op som pargrende? Hvilken rolle har man i det?

Og da vil jeg nok anbefale, at man forsgger at blive skarp pa som pargrende,
hvad er det nu, jeg er til den her person?

Hvad er det nu, jeg er for den her person? Jeg er ven.

Okay, jeg er ikke behandler, jeg er ikke paedagog eller psykolog,
eller mor eller far. Jeg er ven.

Okay, hvordan kan jeg veere ven, for den her person?

Hvordan kan jeg veere et afbrejk fra behandlingssystemet?

For eksempel, der minder min ven om, at han eller hun, de er syg.
Ja, hvordan kan jeg give dem den pause?

Jeg kommer i hvert fald til at taenke, at hun siger,

de vil sikkert ikke veere venner med mig mere,

hvorfor skulle de dog veere venner med mig?

Jeg har skubbet dem veek, jeg har veeret egoistisk, alle de har teenkt.
Og at hvis de som venner ikke ved, at hun har det sadan,

sa er det ogsa meget muligt at komme tilbage fra.

Altsa, for jeg har ogsa haft venner, som har faet spisvastjglser,

og har trukket sig helt vildt, har skubbet mig mega meget veek.

Og sa vil jeg aldrig nogensinde kunne gette, at de pludselig havde det sadan der.
Sa min ud med bare at tanke, hvad sadan er,

hvis en veninde leeser den besked, som du har skrevet til os,

sa ville det jo starte en kontakt igen.

Altsa, sadan ville det i hvert fald veere for mig.

Hvis jeg havde en veninde, som skrev,

jeg har haft den spisvastjelse de sidste tre ar.

Jeg har blivet mega mega syg.

Jeg har breendt sa mange bror, for jeg har veeret en egoistisk ven.
Jeg har aldrig spurgt ind til dig.

Jeg har malt afbudt til alt.

Jeg har ikke selv taget initiativ.

Og du skal bare vide, det har haft 0% at gere med,

at jeg ikke elsker dig, ikke er jeg lyst til at veere venner.

Det er min spisvastjolse, som har handlede i det her.

Og jeg vil virkelig gerne prgve sammen,

om vi ikke kan genopbygge vores relation igen.

Ja, og det kreever jo et vest overskud at kunne stille sig i den position,
nar man i forvejen har det sa sveert.

Nar hun siger, hvorfor ville nogen veere venner med mig,

nar jeg er sa besveerlig og ustabil?

Det er jo ens eget selvvildet, der du gar op der, ikke?

Og det er en meget typisk ting.

Man kan ikke taenke om sig selv,
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nar det er, man har en spisvastjglse,

og nar det er, man maske har aflyst aftaler i sidste ar i blikken,

og har felt sig besveerlig.

Jeg mener, det kan jo ogsa godt veere,

at hun har set sin pargrende blive enormt frustreret pa hendes vejne,
og sa tolker hun det, som at hun er besveerlig, maske?

Jeg har i hvert fald lyst til at sige,

jeg har aldrig haft det sddan med mine venner som afspisvastjglser,
at jeg ikke havde lyst til at veere venner med dem,

fordi de var besveerlig og ustabil.

Altsa, aldrig.

Det har aldrig veeret en tanke, som har strejfet mig.

Og jeg tror, det er de feereste mennesker, der har det sadan.

Jeg har meget mere haft det sadan her,

hvordan skal jeg agere i denne her relation?

Hvad kan jeg gere? Hvad kan jeg sige? Hvad skal jeg ikke gare?
Hvordan kan jeg allerveerme skubbe dem veek ved og begynde at blande mig i?
Og felge mig utestreekkelig, fordi jeg ikke vidste nok om den sygdgmme,
og hvad kunne jeg sa egentlig tilade mig?

Hvad var det bedste made at veere pargrende pa?

Nu ved virkelighed som om, at hende, der har skrevet ind til os i det mindste,
har anerkendt, at hun er syg.

Hvilket som i de fleste situationer, nar det kommer til diagnoser,

kan veere noget af det allersveereste, tror jeg.

Altsa, at jeg accepterer det eller anerkendt det.

Det er jo forst, nar man er der, hvor hun er nu,

at man rent faktisk kan begynde at arbejde pa sine relationer igen,
hvis de er gleedet veek.

Fordi nu ved hun jo godt selv, at hun er det at stoppe vidte.

Og sa kan jeg ikke forestille mig, at der ikke er nogen,

der vil veere lige som dig, Maria.

Altsd, sa vil jeg i hvert fald ogsa selv veere sadan,

okay, hvis du forteeller mig, at du godt selv er klar over,

at du har en spise pa styrrelsen, sa har vi i hvert fald et udgangspunkt.
Sa er det ikke en himmelighed eller mig, der foler,

jeg sker, nar jeg kigger pa dig og kan se, du er syg.

Og sa ger det i hvert fald nemmere som pargrende, tror jeg,

og veere til stedet i.

Og samtidig ogsa kunne sige, hvis hun har overskudt til det,

ligesom at kunne sige, der er de her specifikke situationer,

hvor det kan veere sveert for mig at deltage,

fordi min spise forstyrrelse bliver tricket.

Men det er ogsa vigtigt for mig, at jeg kan veere,

nu siger jeg bare et navn, at jeg kan veere Nikoline.
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At jeg ikke behgver, og at jeg ikke er min spise forstyrrelse,

men at jeg har en spise forstyrrelse,

og at det er de her specifikke situationer,

hvor den kan komme til udtryk.

Men at det er ogsa vigtigt, at man ser det her menneske som et menneske,

og ikke en diagnose.

Det er enormt vigtigt, hvilket maske ogsa kan veaere noget af det, man kan frygte.
Og derfor hold det for sig selv, for hvis jeg nu siger,

det vil de sé kunne sikre pa mig med de samme gjen igen,

eller vil de bare seege en spise forstyrrelse?

Ja, det kan jeg rigtig gode mening.

Det er en meget vigtig point, det ogsa.

Sa det er med at blive dehumaniseret.

Men jeg synes i hvert fald, at det virker som om,

i og med, at hun skriver, sa reflekteret til os omkring sin situation,

og de sidste tre ar, hvordan hun har veeret i de her venskaber,

og hvad hendes spiseforstyrrelse har gjort ved hende,

er hun ngdt til et punkt, hvor hun maske ogsa er Klar til at sige netop det,

til de her mennesker, som det handler om.

Ikke andet, hvis hun foler det graensearsredende, og tager den snak,

sa skriv det i en besked, sa lave det lille brev,

og sige, jeg ved, jeg har veeret sadan her.

Det er simpelthen, fordi jeg har veeret syg.

Og min drgm er det her for vores relation,

og jeg vil sa gerne det her, og det kan veere vildt sveert for mig i de her situationer.
Kunne du have lyst til at prgve og seese igen,

og se, om vi kunne finde en made at veere i det her venskab pa,

samtidig med, at jeg keemper mod denne her sygdem?

Det virker i hvert fald, som du har semerer,

som om, at hun er helt klar til et sted, hvor der er en eller anden form for,

lyst om ikke andet, og skeere en lille smule overskud til at kunne raekke ud til nogle mennesker,
og veere i mgdekommene omkring det, og sa sige, det er sadan her,

det ligger, men jeg valgte stadig rigtig gerne at vaere venner.

Og sa er jeg sikker pa, at der nok skal veere mennesker,

som selvfglgelig kan se igennem med, hvad de har synes matte veere ubehageligt,
eller er blevet keede af, eller et eller andet, hvis der er sveert en stor,

og siger, at nu har jeg altsa brug for jer.

Ja, jeg vil gerne lige til sidst bare lige sige, at hvis der er nogen, der lutter med,
som kaemper med en spiseforstyrrelse,

vil jeg anbefale, at de reekker ud til foreningens spiseforstyrrelse,

og selskade,

LMS, ja, spiseforstyrrelse.dk,

hvor der er ogsa samtalegrupper, hvor man kan mgde lige sinden,

og hvor man ogsa kan fa noget radgivning,
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hvis man har brug for det, noget stgttor, noget hjeelp.

Rigtig godt.

Kratis.

Ja.

N&, venner, vi er naet til vej, sende i krops edition afsnittet af 112 forvendelskaber.
Men Marko, vi er i hvert fald rigtig glade for, at du ville prgve at hjeelpe os igennem,
de her og spergsmal,

og prove at komme med nogle gode, kvalificerede svar,

som forhdbentlig kan hjeelpe jer derude.

Tusind tak fordi, at jeg matte veere med til at besvare de her enormt vigtige spargsmal.
Mmbh, og tak fordi, at jeg matte pille lidt af jeres relation.

Ja, tak. Det var dejligt.

Loms lidt pa den, skal du sige.

Ja, men det kommer du tilbage og gere igen.

Gar gare.

Ggar ggre.

Jo.

Tak for i dag.

Tak for i dag.

Tak for i dag.

Hvis du har et vinskaebsspgrgsmal, du gerne vil have hjeelp med her i podcasten,
sa send det til en af os pa Instagram.

Sa kan det veere, at det er dit spergsmal, som vi tager op i naeste uge.

Mit navn er Maria Jensel.

Og mit navn er Ida Sofia.

Du har lyttet til 112 for vinskaber.

Vi lyttes fed.

Tak for i dag.
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