Psykolog: »Det er vigtiot at acceptere sorgen«

Om duer15,35 eller 85, kan
kaerligheden sla dig ud af
kurs. Pd godt og ondt.
Psykolog og parterapeut
Jacob Moesgaard
fortller, hvad du ger
med dit knuste hjerte
eller med en tidligere
partner, der ikke vil

give slip.
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vordan kommer man sig bedst over
etbrud?
sSorgen forsvinder over tid. For-
sag ikke at fieme den eller skubbe
den vak, men svalg heller ikke 1
den. Et endt kawresteforhold er bade et
brud med forhdbninger, en bestemt per-
son, fremtidsplaner, ens egen identitet.
Det tager tid at vaenne sig til et andet liv
og genfinde livsmeningen, hvis man har
tabtdens.

Nogle oplever, hvordan sorgen varer ved
leengere, end de havde regnet med. Hvad
kan man gere, hvis man foler, at ens sorg er
ude af proportioner?

wDet er virkelig vigtigt at acceptere
sorgen, som den er. 54 hvis min sorg er
ude af proportioner, er det méske, fordi
jeg ikke forstdr godt nok, hvad den
egentlig handler om. For felelsen og
min reaktion er jo reel. Hvis man begyn-
der attro, ar der er noget galt, og atman
ikke burde have det sidan, si legger
man endnu en dimension til smerten,
og lidelsen kan si ovenikebet foles for-
kert eller meningslos, hvilket gor ople-
velsen og processen til et problem. Kere-
stesorg er ligesom anden sorg ikke et
problem, det er en folelsesmassig re-
spons pd et svaert vilkdr i livet: Det, at vi
mister mennesker, vi har knyttetos til o
klogere man bliver pa, hvorfor man rea-
gerer sd kraftigt, jo bedre kan man ogsa
acceptere det og komme videres.

Hvad kan man gare, hvis man foler sig
meget forhindret af frygten for at mede sin
keereste ude  byen?

sSporg dine venner, om de vil vare
med til at g4 nye steder hen, hvor risike-
en er mindre. Eller forsog en mere vok-
sen tilgang, og tal med din eks om din
bekymring, s 1 kan koordinere og lave
nogle aftaler. Hvis du s& meder din eks-
keereste, s sig til vedkommende, at hvis
du gar, er det bare, fordi du synes, det ex
svaert at vaere i samme rums.

Man ger vanvittige ting

Hvad kan man gore, hvis man er treet af at
stalke sin ekskeereste pd sociale medier og
kontakte vedkommende, men aplever, at
man ikke kan give slip?

#Vear bevidst om, at det ikke er gavn-
ligt for dig. Det trekker smerten ud og
gor det mere pinefuldt for alle parter.
Samtidig mi man bare over med sig
selv og hinanden, for man kommer
hejst sandsynligt til at gore nogle vanvit-
tige lingw.

#Nogle mennesker har brug for tydeli-
ge grenser mellem sig selv og det men-
neske, hvor der engang naesten ikke var
nogen granser. SA at unfriende hinanden
pa de sociale medier, fjerne nummeret
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fra telefonen og lave aftaler om kommu-
nikation er ofte en stor hjzlp. Ligesom
det kan vare en hjelp at vare opmark-
som pi at indrette dit liv og din hverdag
pa en méde, der stotter op om dine be-
straebelser pd at give slip pd din ekskaere-
ste. For eksempel ved at fokusere pa an-
dre mennesker og ting, som plejede at
interessere dig. Og vid, at smerten afta-
gerover Lide,

Alkohol forstaerker folelser
Hiwlper det at drikke hjernen ud?

»At drikke sig fra sans og samling kan
sagrens virke pa den korte bane. Men
ndr man vigner, har man jo det samme
savnog de samme folelser, derer knytiet
til tabet. Men det kan vere en losning pa
at komme lidt viek fra folelser, der na-
sten ikke er til at holde ud, men det er
med risiko for, at alkoholen bare for-
staerker de i forvejen svasre folelserc.

nAr kaste sig ud i kortvarige forhold el-
ler one night stands lige efter et brud kan
0854 pege begge veje. Det kan vaere des-
peration og derfor £ den modsatte virk-
ning, s& man paradoksalt nok foler sig
endnu mere tom og alene, Men ny intl-
mitet kan godt vare en made at skubbe
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sig selv vaek fra selvmedlidenhed og en-
somhed for en stunde.

Stalkerkaresten
Hvad gor man, hvis ens ekskeereste har
swaertved at give stip?

slindgi at blive alt for vred. Lad vare
med at g ind i for mange diskussioner,
for folelser kan man ikke diskutere med.
$4 accepter reaktionerne, eller sig fra.
Man ma gerne sige: Jeg er nadt til ikke at
svare pd alle dine sms'er, for det goder
noget, der ikke skal godes'. Selv om der
kan feles ondt, er det mest gavnligt for
begge parter ikke at tage det personligt
og sige Ira over for kommunikationen,
men samtidig anerkende folelserne. &
man md gerne sige:'Du skal bare vide, at
jeg ikke leser de her beskeder. Jeg for-
star godt dit behov for at sende dem,
men det gar ikke's,

#Hvis man selv er i tvivl om, hyvad man
vil, kan dette selvfplgelig vare meget
svaert at gore, og det er nok derfor, at
mange parforhold ikke bare stopper fra
den ene dag til den anden, men ofte har
en periode praget af vivl, og at man ser
hinanden on and offx.
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