Alt er godt 1 '1'V-psykologens nye bog —

undtagen redigeringen

I tv-psykologen Frej Prahls nye bog, Alt er godt, kalder han ikke de sveere folelser for bgrn, men for ‘hjeelpere’. Hjelperne
er de sider af os selv, vi ikke vil kendes ved, og som (derfor) laver ballade i vores liv. Foto: pressefoto
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BOGER // ANMELDELSE - Erkendelsen af, at alt, hvad vi mennesker foler og geor,
kommer fra et godt og keerligt sted, 2endrede Frej Prahls terapeutiske praksis.
Hans bog om det har s&endret min, skriver parterapeut og journalist Ulla Hinge
Thomsen.

Alt er godt. Opdagelsen, som forandrer dit liv

Forfatter: Frej Prahl
Forlag: People’s
Udkom d. 30. april 2025.

“Jeg ved bare ikke, hvordan jeg kan holde op med at have det sadan.”

Hvis jeg fik en femmer for hver gang, jeg horte den saetning eller variationer af den,
var jeg en rig terapeut. Rigtig meget af det, vi mennesker bgvler med, handler om, at
der er folelser, vi ikke kender eller ikke vil kendes ved. Det geelder iseer de ‘darlige’:
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jalousi, misundelse, afheengighed, vrede, haevnterst. Nar vi undertrykker folelserne
eller behandler dem med hardhed, bliver vi indebraendte, aggressive, deprimerede
eller angste.

Hvis vi betragter al vores nedrighed, svaghed, aggression eller
smalighed - alle vores ‘fejl’ — som noget, der kommer fra et godt
og keerligt sted, kan vi leere at rumme dem og arbejde med dem

Jeg plejer at sige til mine klienter, at folelserne er som smé barn, der bliver ved med at
larme, indtil de bliver hgrt. Eller — endnu veerre — giver op og bliver helt stille.

Svere folelser som hjelpere

I tv-psykologen Frej Prahls nye bog, Alt er godt, kalder han ikke de sveere folelser for
born, men for ‘hjeelpere’. Hjeelperne er de sider af os selv, vi ikke vil kendes ved, og som
(derfor) laver ballade i vores liv.

Hvis vi betragter al vores nedrighed, svaghed, aggression eller smalighed - alle vores
‘fejl”’ — som noget, der kommer fra et godt og keerligt sted, kan vi leere at rumme dem
og arbejde med dem. Eller som det hedder pa psykolog’sk, integrere dem.
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Den erkendelse har eendret Frej Prahls liv og terapeutiske praksis, og bogens
sympatiske projekt er at dele den med alle os andre. Med anonymiserede eksempler fra
sin praksis, viser han, hvordan han bruger ‘hjelper’-tanken i terapi. Parret Isabella og
Michael kommer fx til ham i parterapi. Michael har det sveert med kritik, og Isabella
foler sig ikke set.

Frej Prahl spegrger Michael, hvad hans selvretfeerdighed mon kan bruges til. Michael
svarer:

“Ikke at fole mig forkert...”
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Mig: “Hvad kan der ske, hvis du foler dig forkert?”

Michael: “Sé er jeg ikke veerd at veere sammen med...”

“Mig: S& dommeren hjeelper dig med, at du ikke mister dem, du holder af?”
Michael nikkede.

Hvor leenge har den hjulpet dig med det?” spurgte jeg sa.

“Sé leenge jeg kan huske,” fik Michael fremstammet.

Ogsa Isabella har sin velvillige, omend misforstaede hjeelper, som gor hende hard, nar
hun ikke bliver set og hort. Det har hun nemlig brugt meget krudt pa i sin opveekst.

Isabella: “Jeg foler det som en evig kamp for at matte veere her. Og det sidste ar er det,
som om, der ogsi bliver plads til en lidt mere blad side inden i mig. Det foles s&
farligt.”

Mig: Ja, for hvem kan sa keempe om opmaerksomheden?”

Isabella nikkede: “Ja, og ogsa fordi at Michael forelskede sig i min harde side. Min
udadrettede no-bullshit attitude. S& en del af mig bliver ogsa i tvivl, om han kan holde
af den lidt bledere mig.”

Mig: “Kan du lade den harde side vide, at du ikke giver slip pa den, ferend du har
fundet andre veje til at fa den opmeerksomhed, du har brug for, og den harde side er
blevet anerkendt for det store arbejde, den har gjort?”

Isabella: “Det foles rart. Mere trygt.”

Med en dybere forstaelse af egne og partnerens hjelpere kan Michael og Isabella nu
medes mere keerligt og undgéa unedig lidelse, og det er jo smukt.

T'V-psykologens gave til terapeuter

Ogsa i Prahls eget liv er det hjeelpsomt at se bade egne og andres mindre flatterende
sider som hjeelpere. Han deler gavmildt ud af situationer fra sit eget eegte- og
foreeldreskab, og det giver psykologen en befriende menneskelighed, som vi ogsa
kender fra hans andre optraedener i blandt andet tv. I afsnittet om born peger pilen for
mig neesten tilbage til min egen praksis:

“Preecis som tilfeeldet er med vores egne indre hjeelpere, bliver bgrn mere
samarbejdsvillige, hvis de kan meerke, at vi kan meerke, at deres handlinger aldrig er
et udtryk for, at de er onde eller fejlbeheseftede.”
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Alt er godt er en gave til min praksis som terapeut. Jeg er helt pa linje med Prahl, nar
det geelder at se og anerkende alle sider af mennesket. Jeg har ikke for brugt ordet
‘hjeelper’ i terapi, men det gor jeg nu, og det er et godt tankeredskab for bade mig og
mine klienter (selv om min terapi sjeeldent foregéar lige sa peent og ordnet som terapi-
dialogen i Alt er godt).

Bedre redigering, tak

Men bogen er ikke kun til terapeuter, som undertitlen, Opdagelsen, der forandrer dit
liv, antyder. Tanken om, at alt i os har en god og keerlig intention, er universel. Det er
jeg enig i! Rigtig mange liv og relationer ville blive bedre af det.

Det havde veeret en lavtheengende frugt for en redaktor at give de
forskellige typer af tekst hvert sit layout, sa leeseren havde flere
indgange

Forfatteren kommer ogsa omkring masser af almene livsproblemer som jalousi, lyst-

ubalancer, opdragelsesudfordringer og meget mere.

Foto: pressefoto
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Derfor er det ogsa sé sergerligt, at Frej Prahl ikke har faet mere hjelp til at formidle
det gode budskab. Bogen har mange dele: generel brodtekst om emnet, dialoger fra
terapirummet, gvelser og eksempler fra Frej Prahls eget liv. Det havde veaeret en
lavtheengende frugt for en redaktor at give de forskellige typer af tekst hvert sit
layout, sé laeseren havde flere indgange.

319 teetskrevne sider er ogsa i overkanten for en l,egmand, tror jeg. Manuskriptet
kunne med stor fordel have veeret strammet op, og det er ikke forfatterens ansvar eller
spidskompetence. Frej Prahl er en sympatisk psykolog og en dygtig mundtlig
formidler, og han skriver udmeerket. Hans tekst havde fortjent en bedre redigering og
en mere grundig korrekturleesning.

Hvorfor nu denne malurt i beegeret? Fordi budskabet virkelig er potentielt
livsforandrende (i modsaetning til mange andre boger, der lover det samme og ikke
har neer s meget at have det i). Det er supereergerligt, at sd meget godt stof ikke far
den appetitlige fremtreeden, det fortjener.

Det er desveerre en generel tendens, at boger fra de store forlag ryger alt for hurtigt
igennem redaktionen og ud til os leesere, som si selv ma rode med at finde hoved og
hale i det hele. Til ulempe for bade os og forfatterne. Ifit’s worth doing, it’s worth
doing well, folks!

Nar det er sagt, sd er bogen stadig absolut leesevaerdig for bade terapeuter og andre
gode mennesker. I mellemtiden vil jeg sa sperge mig selv, hvad den nidkaere side af
mig, som bliver irriteret over redigeringen, mon vil hjeelpe mig med.

Klik dig videre til mange flere boganmeldelser lige her.

ULLA HINGE THOMSEN

Ulla Hinge Thomsen, f. 1971, er uddannet cand.mag. i sprogpsykologi og fagjournalist, samt
certificeret parterapeut og sexolog. Podcastveert pa LYST. Hun har veeret redakter og redaktionschef
pa flere medier, for hun i 2012 blev selvsteendig.

POV Overblik

Stet POV's arbejde som uafhaengigt medie og modtag POV Overblik samt dagens
udvalgte tophistorier alle hverdage, direkte i din postkasse.

« Et kritisk nyhedsoverblik fra ind- og udland

+ Indsigt baseret p& selvstaendig research
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