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lighed, selvom der bestemt ikke er nogen skarp graense mellem
disse folelser, og de kan udmeerket vaere til stede samtidig i en
positiv oplevelse af livet. Begrebet glazde kan maske opfattes som
et feelles overbegreb til de tre naevnte positive folelser, men der er
som naevnt ikke megen enighed om brugen af disse begreber om

positive folelser.

Tilfredshed

Tilfredshed er en forholdsvis stille felelse, der sjeeldent medferer
de store kropslige forandringer, men som til gengeld kan veere
langvarig og give hele tilveerelsen et positivt skeer. Tilfredshed
opstér ofte blot, ndar man generelt feler, at det gar godt i livet.
Mere preecist kan man dog sige, at tilfredshedsfelelsen ofte er
forbundet med oplevelsen af, at man far et eller flere behov til-
fredsstillet (deraf ordet tilfredshed). Vi kan siledes fele os saer-
deles tilfredse efter et godt maltid eller efter en veloverstiet fod-
boldkamp, hvor man har faet tilfredsstillet aktivitetsbehovet og
maske ogsa statusbehovet, (hvis man har vundet over modstan-
deren). Eller efter en lang arbejdsdag, hvor man far udrettet alt
det, man har sat sig for. Man kan selvfelgelig ogsa mere vedva-
rende fole sig tilfreds eller utilfreds med sine arbejdsvilkér, sin
len, sit parforhold, sin regering osv.

Nogle forskere mener, at man kan tale om en ‘generel livstil-
fredshed’ ud fra summen af de enkelte tilfredshedsreaktioner ved
opfyldelsen af de forskellige behov, man har. Forskellige behov
har forskellig betydning for forskellige mennesker. Nogle har fx
et steerkt behov for en hgj len (maske fordi de har sat sig i store
udgifter), og deres tilfredshed med tilveerelsen afheenger siledes
mere af lennen, end det gaelder for mange andre mennesker. Til-
fredshedsfolelsen afhenger dog ikke blot af styrken af det bag-
vedliggende behov og dets eventuelle tilfredsstillelse, men ogsa
i hoj grad ogsa af vores teenkning, specielt vores forventninger til,
hvad vi synes, vi bar opna af tilfredsstillelse. Hvis man forventer
en hgj len, kan man blive utilfreds med en len, som ger andre
— med mere beskedne forventninger — helt tilfredse. Hvis man
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forventer, at den glodende forelskelse, man oplever i de forste
maneder af sit nye parforhold, skal holde livet ud, bliver man
let utilfreds senere hen, idet den positive folelse, vi kalder forel-
skelse rent biologisk ser ud til at vere temmelig tidsbegreenset
(se senere om keerlighed).

Man kunne pa baggrund af den simple psykologiske lovmaes-
sighed om tilfredshed som atheengig af forventningens storrelse
komme til den konklusion, at vi alle kunne blive mere tilfredse,
hvis vi bare ventede os mindre af tilveerelsen. Hvorfor gor vi sa
{kke bare det? Det er formodentlig pé grund af det, Seren Kierke-
gaard kaldte »forventningens glaede, altsd den omstendighed,
at forventningen om noget godt senere hen allerede pa forhédnd
kan give os en slags »forskudsgleede«. Denne glaede vil vi nedig
undveere (og den fungerer i @vrigt ogsa som drivkraft med hen-
syn til at udvikle en energisk adfeerd for at opna et godt resultat),
s4 derfor skeerer vi ikke bare ned pa vores positive (glaedelige)
forventninger for at opnd mere tilfredshed senere hen. Men pri-
sen for at dyrke forventningens gleede ved at skrue op for sine
forventninger er, at man sa i hejere grad risikerer at blive slemt
skuffet senere hen. Det geelder altsd om at finde en rimelig balan-
ce mellem at soge forskudsgleede ved store forventninger og pa
den anden side undga sveere skuffelser, ved netop ikke at skrue
for meget op for forventningerne. Folk, der er kronisk utilfredse
med alting og folk, der ngjsomt tager imod alt, hvad de tilbydes
uden at opna serlig meget, har altsa pa hver sin made sveert ved

at finde denne balance.

Lykkefolelse

Ordet ‘lykkelig’ bruges undertiden pa en méde, der svarer til at
veere »saerdeles tilfreds«, og det har vi allerede diskuteret ovenfor,
men ordet lykkelig bruges ogsa om en seerlig heftig folelse, der
opstar, nar man oplever pludselige, store evt. uventede gleder.
Man bliver »lykkelig«, nar man endelig opnér en ensket forfrem-
melse, eller ndr man vinder en stor pengesum, eller ndr den el-
skede viser klare tegn pa gengeeldelse af ens folelser. I sidanne og
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lignende situationer er det alt for »blegt« at tale om tilfredshed,
og derfor bruger vi gerne det steerkere ord lykkelig. Der er ogsa
den forskel pa folelserne tilfredshed og lykke, at kun den sidste er
sa steerk, at der opstar kropslige symptomer fx hjertebanken. Man
kan maske undre sig over, at ogsa positive lykkelige felelser med-
ferer adrenalinudskillelse og hjertebanken fuldsteendig som ved
angst og vrede, men den biologiske mening med dette er nu god
nok. At blive overveeldet af noget pludseligt »godt« for et fortids-
menneske, fx synet af en herlig hjort, der giver lofte om masser
af mad, eller synet af en kensmoden partner, der giver lofter om
sex, kan ogsa kraeve stor muskelaktivitet for, at den lykkelige si-
tuation kan resultere i henholdsvis mad eller sex. Ogs4 i disse til-
feelde kunne det for fortidsmennesket vaere saerdeles nyttigt med
en energiserende adrenalinproduktion. Men ligesom det geelder
med de negative folelser, er der for vore dages civiliserede men-
nesker sjeeldent brug for de store muskelaktiviteter ved lykkefe-
lelser. Adrenalinreaktionen kan dog alligevel tjene til at gore den-
ne lykkefolelse sterkere og mere »overvaldende«. (Der er dog
eksempler pa mennesker med svagt hjerte, der er faldet om med
pludselig hjerteded ved en overveeldende lykkelig oplevelse).

Der er ogsa en tredje forskel mellem tilfredshedsfolelse og
lykkefolelse, nemlig den triste kendsgerning, at lykkefelelser til
forskel fra tilfredshed sjeeldent er seerlig langvarige. Studier over
folk, der har opnéet en pludselig lykkefelelse — ved fx at vinde
store gevinster i lotteri eller at fa »ja« ved et frieri til den elskede
eller ved at opna en ensket forfremmelse — viser, at der som regel
forekommer en afblegning af denne lykkefelelse efter i gennem-
snit tre til fire maneder. Herefter er de lykkelige mennesker kom-
met ned pd jorden igen.

En seerlig form for lykkefolelse er i nyere tid beskrevet af den
amerikanske (polskfedte) psykolog Csikszentmihalyi, som har
en tilstand, han kalder flow, et ord, som det er svart at oversatte
til dansk, s& vi bruger ogsa ordet flow her. Csikszentmihalyi har
ud fra egne erfaringer og ud fra interviews med en lang reekke
mennesker fundet ud af, at der ofte opstér en intens behagelig
felelse — noget ner lykke — nér man er helt fordybet i sit arbejde,
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og det gar sa godt, at tiden flyver af sted, uden at man teenker pad

det. Csikszentmihalyi mener altsd, at dette at vaere totalt opslugt
af et arbejde eller anden malrettet aktivitet, som bare lykkes over
al forventning, giver en intens tilfredshed, der naermest fortjener
betegnelsen lykkefelelse. I en mere nogtern biologisk belysning
kan man ogsa opfatte denne felelse af flow som udtryk for en
steerk tilfredsstillelse af et mestringsbehov, som bliver »lykkeligt«
tilfredsstillet i den vellykkede arbejdsproces.

Keerlighed

Kearlighed er som bekendt betegnelsen for den positive folelse —
eller de positive felelser — der binder to elskende sammen mere
eller mindre langvarigt. Nar vi ser pa keerligheden som en fe-
lelsesmaessig tilstand, tyder forskningen pa, at der sandsynlig-
vis er tale om tre ret forskellige folelser, der typisk optraeder i
en bestemt reekkefelge. Sdledes optrader der som regel forst en
heftig forelskelse, derefter en leengerevarende ‘romantisk keerlighed’
og endelig en tidsubegrenset "venskabelig keerlighed’, der i heldige
tilfeelde kan vare livet ud. I forskellige parforhold kan der dog
forekomme en lidt forskellig reekkefalge af disse folelser, og der
kan vaere tale om, at de dukker op og forsvinder pa uforudsige-
lige tidspunkter i livet. Men den raekkefelge af folelsesmaessige
begivenheder i forbindelse med keerlighedslivet, der blev beskre-
vet ovenfor, er altsd ifelge forskningen den mest almindelige og
ogsa den, der ifelge de fleste forskere giver den bedste biologiske
»mening«.

Forelskelse. Forelskelsen er méske den mest mystiske og gadeful-
de af de tre keerlighedsformer. Forelskelsen er isar karakteriseret
ved fire ting: For det ferste en voldsom tiltrakning til genstanden
for de keerlige felelser, men ikke nedvendigvis en tiltreekning, der
opleves som seksuelt betonet. Det er neervaeret med den elskede,
som er malet i sig selv. For det andet en »besattelse« af den el-
skede, sa man naesten ikke kan tenke p& andet, og maske endda
i perioder knap nok kan spise noget. For det tredje en fascination




