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DUSoHAN

I ) e t c l' I nl51-eli h enr nr el iE;la e f . Itrcrli ghcts-

sorg er likc morsorut som nlatt'orgiitning.
Sclvbildet clitt ligger i grøttehanten, hjertct
holcler pri zi banlie ut av brystet, ø)'neltc
er sirre o!, blanlie - og det cr ililic 6n ting
i verclcn som tiir clcg til :i trclilic pri snrilc-
biinclet. ,\nuu ... Nri vil clu barc .{iørc sonr
Briclget .lones; hoppe inn i p--vs-icn, slulilic
sorgene i en flaslie røclt og hullie sclvn.rcd-

liclencle til Eric Camrens mclar.rliolslic ,\11

BU |lUsdf.
\lcn li.ilcrc C'osnro-jcntcr, tirrtvil ilili.c!

l)ct finncs falitisli hlip. I hvcrt fall nri sorn
vi har satt sannlen den ultimutc ovcr'-
levelsesguiclen mot lijærlighetssorg. IIolcl
cleg f'urst - her liommcr clcnl

':":' såf,frtfi{l'IlN ItI&
llDtt * u-r,\Nsll't'T'
Okav, vi han lilie gjernc gi clcg cle clirrligc
nvhctcne t'Ørst sonl sist. l'lr clu klar? l)ct cr
ililic mulig ii unnslipl.lc snrcrten. .lrt, r'i vct.
l)ct cr frustrcrenclc. XIcn .jo ticlligcrc clu

inrtscr rlet, tlesto lreclre.

- Tenh: <Dettc er reelt, jcg har clct hclt
tbrf'erdelig, r-ncn clct cr sLrnt>. Ifilcrlighcts-
sorg cr cn proscss mccl cn bcgYnnclse, cn
micltclcl o{, cn slutt, sier (icrcl Stcnsmcl,
hclhctstcrrryrcut vccl Sivrrnrr.no.

Sri finn frarn l(lecncxcn og cn stor lxrttc
mecl ishrcm, la tzircnc trillc og si til cleg selv

at clct er grcit ililic ir ha clct bra ahliumt nzi.

- l)u har noli hørt lilisjccn om at ticlclr
lcgcr lrllc sirr. llcn clct cr mr,c sannhct i clct.

f ir cn cla{, .rv gllngcn, o$ clu vil ol.lpcla{,c

at clu fzrlitisli klarcr cleg g:rnslie greit, sier
Gcrd Stcnsrucl.

':.,:' III,)N \/1L\SE(nlX.,fi {}fi1
S,ttI Å/&r{,} [, llI [dIlA[
Ililie noh mccl at clu t'øler cleg helt clenclig
innvencli$, nir begvnner alt pir utsiclen
zi shrante o$,sir. Du oppclager plutselig llisete
tr-lpper, ll'iseutbrucld og at sj olioluclebon-
iurzilcn clu h:rr trøstespist clcg r-nctt 1-rii

clc sistc cl:t.{,enc kltn hit (lort rtrmpit cli cn
stør'rclsc stØrrr: - ellel ti.

- Det å bli avvist og r-ltstøtt zrv et mell-
neslie som ticlligere har inhhrclert cleg, er alt
Anrlct enn hv{qelig. Det cr lilart clet giør noc
nrccl sclvbilclct clitt, sicr psvliologspcsi:rlist
,\rtr.tcttc Ør'crll'.

Det svirrer (selrl'ølgelig) en trillion ulilie
spørsmzil mnclt i hoclet p:i cle!,. <Er jeg bra
noli'/, Dzr er clet vilitig at clu ililie beveger
clc.q, inn i cn l:rng grublcspiral clcr clu helc
ticlcn tcnlicr pir hvlt clu .qjorclc t'cil, ellcr hvrr

clu liunne $ort beclre. I)ct vil bare gjøre
vonclt yerre.

- Det er ililie slili at chr er en alisje, og at
ettcrspørsclcn cttcr clc{, svnlier tirrcli en
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person har bestemt seg lbr at han ikke vil
ha deg mer. Verdien din avhenger ikke av
andre. Du er clen sammc i cla$ som clu var
lbr tre dager siclen, før han {iorde det
slutt mecl cleg, sier Øverby.

Omrin$ deg mecl veuninncr du vet liher
deg, og bryr seg om deg. Det vil gi deg en
behreftelse på at du er verdifull. Det er
hanskje ikhe så lett å vzcre clin egen,
største fan ctter et bmclcl - melt clet er
akhurat nå clu tren$er clet mest.

- \ri er {ierne oppdratt i en hultur der
verdien vår beror på andre. Det er tarlig.
Vi må bli flinkere til zi trene oss opp til
å tro på oss selv, uavhen€,ig av hva anclre
mener. <Jeg, er god nok og en bra personr.
Det må kornme innentia, sier psykolog-
spesialist Annette Øverby.

'r"r'(I)nT ER II{KFI
}II]G, I)DT DR I)I'G>
Nelit zi godta at det er deg clet er noc galt
med! Gjør clet du han tbr å overbevise
deg selv om det motsatte: Det er ham.
6n måte å gøre clet på, er å skrive en liste
over neSativc sider vecl ehskjzcresten din.
Det burde ihhe vrerc szi vanskelig. I3egynn
med: <IIan er ihl<e h.vpp pzi mcg lenger>.
Når en persoll du liker er så dum at han
ikke ser hvor bra du er, kan han umulig
være en å spare på? Ellcr hva mecl de
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gangene du irriterte cleg gul og blå over
at han aldri så at søppelet måtte bzeres ut
og ALDRI betalte regninger i tide?

- Forsøh ii se rasjonelt på situasjonen.
Følelscr lian thlitisli snu - selv i medvincl!
Det har ikhe noe med deg å gøre, eller
din utkårede for den saks shyld - det
er bare slik vi mennesher t'un$erer, sier
psyhologspesialist r\nnette Øverby.

Pr91' L vende litt pzi flisa. Du har
hanskje dumpet uocn sclv en $an$ i
tiden'/ Det betyr jo ihke at det ikhe var
hyggelig, men at det var noe som ihhe
stemte. Neste gang er det kanslije din tur
til zi gøre det slutt'/

::::l: TA IWSTIINI)
Det er selvfølgelig lettere sagt enn giort
å kutte ham helt ut av livet ditt. Men:
Å snahke mecl ham mecl jevne mellomrom
blir som bare å ta 6n goclteribit lra
snopshålen lbran cleg. Og vi vet vel alle
Itvor bra det firngerer ...

- Holde deg unna ham i minst tredve
dager. In$en teletbnsamtaler, tehstmelcl-
inger, l'acebooh eller annen tbrm fbr
kontakt. Tbnh på hvzr som er best fbr
DDG! Det er ihhe cgoistish, men nøcl-
vendig, sier helhetsterapeut Gerd Stens-
rud. - NIen I'zer obs pir ditt eget motiv oppi
alt sammen. Dcrsom clu tar avstand for

å strafte ham, er det t'eil utgangspunkt.
Vis hverandre respekt, o$ aksepter at

det er slutt.

- Sencl eventuelt en melcling: uDet blir
fbr vanshclig tbr meg å holcle hontahtcn
med cleg nå. Jeg håper du respekterer det,
og at vi kanskje kan være venner senere).
Gjør det pzi en ordenrlig måte, forteller
Gercl Stcnsrud.

IUan$e har t'elles venner, noc som
kan gjøre situasjonen (encla) vanskeligere.
Festen clere begSe er bedt på skaper alltid
en ehstra strid. I{vortbr shal han gå - og
ihlie du?

- Dra på t'esten, da vel. trIen er clet lurti)
IIar du dct gøy? Er clet vondt, ikhe dra.
Dersom det er clere to, el{te kjærli6ihet,
og dere er (meant to ber, vil dere nok
linne tilbake til hveranclre. N{en gi clet tid.
Ta vare på stoltheten o$ selvrespehten
clin. Ihlie ring ham hvert t'emte minutt
eller sencl hzrugevis av dcsperate meld-
inger når du er ute. Det har aldri hjulpet
noen, sier Stensrud.

':.'r. lllt\RllliIDBLsIlN
Følcs clct helt t'eil ir løpc ut av døra og
våere supersosial, så ta det gradvis. TretT
noen tå gode venninner, eller se en lilm
så du tår disrrahert hodet ditt litt. Du bør
kanslde holcle cleg unna lilissefilmer som



Klissklass -
ivirkeligheten
går det mer
i dass for Jude
og Cameron.
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The Holidny eller Loue Aaually (der alle
linner den store kjærli6iheten). KtngFu-
lilmer, skikkelig scili-spenning eller hard-
barha komeclier er et godt alternativ.

- Bruk tiden til å bli trygg på deg selv.

Mange er redde tbr å være alene, og den
redselen vil du ha hele livet om du ikke
tar tak i clen. Se på bruddet du nettopp
har vært i$iennom som en fin mulighet
til å gøre det på. Søhen etter det perl'ehte

er så tilstedeværende hos oss. Ikke sam-
menligne de$ med andre, og prøv å styre
unna all den perfeksjonisme du tår Sjen-
nom TV, media og kjendishysteriet, sier
Gercl Stensrud.

IVIange prøver å linne seg en ny kjæreste
tbrtere enn svint, o$ mener at en rebound
fungerer kjempefint. Andre er helt uenig.
Det beste rådet er kanskje å kjenne etter
hos deg selv når du er hlar fbr å møte en
ny $utt?

- Ikke gå inn i en of'ferrolle der du
eksempelvis tbrteller alle hvor teit og
ubrukelig han er. Når du er i gang med
det, vil det bare gå ut over deg selv. Eksen
din går kanskje hånd i hånd med en ny
jente på Aher Ilrygie akkurat i clette

øyeblikk? IIar han det så vondt? Eller er
det du som har det vondt når du er så

sjalu of, bitter?, forteller helhetsterapeut
Gerd Stensnrd.

'!,T HOLI) DBG AKTIV
Bruk all frustrasjonen o$ sinnet på noe
fbrnuttig. Løp, jofi1, svett og hør på.bra
musikk. Det vil Si cleS et treningshich av
dimensjoner, i tilleg6i til at det er med på
å utløse endorliner i hjernen. noe som
også gør at humøret ditt blir bedre. Jippi!

- Det er viktig at du tar deg ut fysish,
ikke bare psykisk og t'ølelsesmessig.
Trening og rihtig ernæring er godt for deg.

Psyken er opptatt av å være kroppslig
sterk, råder Annette Øverby.

Tving deg selv til å gå en tur, dusje,
ta på deg yndlingskjolen eller si ja til
å hjelpe til på et ekstra prosjekt på
jobben. Få blodet til å strømme, og vi
lover def,, at du vil f'øle def, bedre.

,i.'F SET'T DDG
SELY FøRST
Venninneshravlir-rg til langt på natt ...

Ilele sengen for deg selv. Din helt egen
døgnrytme og yndlingssangene dine på
full guffe - om igjen og om igen. Høres
det så ille ut da? Prøv å se litt lyst på

situasjonen. Nå er clet bare deg, og clu

trenger ikke ta hensyn til noen andre.

- Kjzerlighetssorg er en prosess som gir
mulighet til vekst og livserfaring, og vil
være et barometer som lbrteller hvor mye
kjeerlighet og respekt du har til cleg selv.

Kjærlighet er høyeste form for respekt,
og respekt er høyeste form for kjærlighet,
sier Gerd Stensrud.

Ålle har jo opplevd kjærlighetssorg!
Ta noen av kjendisbruddene - som Katy
Perry o6; Russell Brand. Katy er allerede
på beina igen, men det betyr ikke at hun
ikhe hadde sin periode med hulking og
pandaøyne. Og hva med Ashton Kutchcr
og Demi Moore som gikk hver til sitt etter
sehs års ekteshap!' De puster da tbrtsatt.
Det betyr at du o!,så vil ldare deg (selv om
du lianskje ikke føler det slik akkurat nå).

- Om vi ikke t'ølte noe da det ble slutt,
hadcle clet.io ihke vært så nøye. Vi trenger
tilhørighet, of, mzi forstå det overorclnede
poenget i det vi føler, forteller psykolog-
spesialist Annette Øverby. - I ettertid er
det goclt å kunne se tilbake og si til seg

selv: <Det cler takletjeg bra. Jef, tålte å ha
snrerte, og gikk videre,.

Dlr kommer styrket ut av det - Llansett.

- Ingen har sagt at livet er lett. Vi er litt
komlbrtdyr som hele tiden skal ha det
så deilig og så bra. Men livet er både det
ene og clet andre. Vi må lzere oss å kjenne
på cle negative dimensjonene. Det hadde
ikke vært varmt om det ikke var kaldt,
høyt om det ilike varlavt. Kjærligherssorg

f,ir oss dybde, sier psykologspesialisten.

Så grip høsten - den er bare din!

SEPTEMBER 2OI2 COSMOPOLITAN 7I


