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Der kan vaere mange gode grunde til at forsgge at bevare et venskab med sin eks. Men der er
ogsa mange darlige. Og selv om idéen om venskah er smuk og fin, kan det i sidste ende fa negative
konsekvenser for jer begge og jeres eventuelle barn, hvis intentionerne er forkerte. Her far
du de veerste grunde til at vaere venner med din eks.

DU SER HAM
UDELUKKENDE FOR
BORNENES SKYLD

At det er godt for bernene, nar far og mor kan finde
ud af at veere i stue sammen, er naermest en ved-
taget sandhed i vores samfund. Sa du taenker, at
det sa ogsa er godt for jeres barn, at | holder jul og
andre hgjtider sammen — selv om du ikke har lyst.

SADAN KAN DU
I STEDET GORE:

Teenk over, om du forsgger at bevare en illusion
om, at | stadig er en familie, der hygger sig sam-
men. Ifelge psykoterapeut Stine Zink er det vigtigt
at erkende, at man er skilt og ikke leengere er den
familie, man var engang.

Mange skilte overser, at de ikke selv synes, det er
rart, fordi de kun har fokus pa, at det er godt for
barnene. De tror, at det vil gere bernene glade at
holde jul sammen, men bern meerker alt. De vejrer
stemningen, og hvis foreldrene er utilpasse ved
situationen, s& maerker de det. Méaske frygter de,
at deres foreeldre vil komme til at skeendes, som
de sa ofte for har oplevet, eller de hdber méaske, at
deres forzeldre vil finde sammen igen, hvis stem-
ningen bliver god, siger Stine Zink og peger pa, at
vi som skilte ogsa godt méa tage hensyn til os sely,
selv om det kan tage lidt tid at na dertil.

DU VIL VARE VENNER
O0G ALLIGEVEL IKKE

Du har et meget ambivalent forhold til din eks — pa
den ene side bander du ham langt vaek, og pa den
anden side vil du gerne veere venner med ham, for
| har jo kendt hinanden sa laenge, at det vil vaere
underligt, hvis han forsvinder helt ud af dit liv.

SADAN KAN DU
I STEDET GQORE:

Det er Stine Zinks erfaring, at det kan vaere sveert
at f& et venskab med sin eks, fordi man altid fo-
lelsesmaessigt er forskellige steder, ogsa selv om
man var enige om skilsmissen. Hvis det skal kunne
lade sig gere, er det vigtigt, at man ferst er blevet
psykisk adskilt og er faldet til ro i den nye livssitua-
tion. Hvis ikke man er ordenligt folelsesmaessigt
adskilt, anbefaler psykoterapeuten, at man i stedet
fokuserer pé at veere foreeldrekolleger, hvis man
har bgrn sammen.

| et eegteskab kan vi nzesten tale til hinanden, som
vivil, men det kan vi ikke laengere, nér eegteskabet
er ophert. Mange har f.eks. sveert ved at forsta, at
man ma kommunikere pa en anderledes made
som skilte. Man kan ikke laengere forvente, at den
anden skal komme og passe bernene torsdag af-
ten, fordi man skal p& arbejde. Man ma i stedet
sperge paent, for nu har man selv ansvaret for at
tage sig af barnene, hvis det eriden uge, hvor man
har dem, at man har brug for pasning. S& teenk i
stedet p&, hvad du ville sige til en kollega, og tal
til din tidligere partner p& samme hoaflige made,

DU VIL SIKRE DIG, AT HAN
GOR ALT RIGTIGT

Mange kvinder er vant til at veere inde over alt,
nar det geelder barnene. De ved preecis, hvornar
barnene skal pa tur, hvilke dage de skal huske gym-
nastiktej osv. — 0gsa nar barnene er hos deres far.
Kvinderne har veeret vant til at have fuld kontrol
under segteskabet og vil fortseette med det efter
skilsmissen. Derfor har de naesten daglig kontakt
med eksen.

SADAN KAN DU
I STEDET GORE:

Giv slip pa ansvaret for barnene, nar de er hos din
eks. At veere skilt er som at fa et rullegardin truk-
ket ned foran sig, fordi man ikke kan se, hvad der
foregar hos den anden. Sa ov dig i at teenke, at det
er hans lejr, og den passer han. Du har kun din lejr
at passe og har ikke noget at gare i din eks’ lejr. Sa
drop de mange mails og sms’er om, hvad du synes,
han skal gere med hensyn til sengetider, lektier,
paklaedning osv. Du kan ngjes med en enkelt mail
om, hvordan du selv ger det, hvis | har bern i en
alder, hvor det kan veere vigtigt for dem at have
nogenlunde ens regler hos begge. Men husk, at du
ikke kan styre din eks. Han har ret til selv at veelge,
hvordan han vil gere tingene.
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DU LIDER AF
KARESTESORG

Du sarger over, at du ikke leengere er gift, og sav-
ner ham, du engang forelskede dig i. Sddan kan du
have det, uanset om han forlod dig, eller du forlod
ham. Det var jo heller ikke alt ved segteskabet, der
ikke fungerede.

SADAN KAN DU
I STEDET GOJRE:

Hvis du skal komme dig over ham, skal du ikke
have konstant kontakt med ham. S& lad veere med
at skrive til ham hele tiden og finde pa& undskyldnin-

FORROLD

| HAR DE
SAMME VENNER

En skilsmisse kan gere det sveert, hvis | har feelles
venner. Du bliver maske ved med at se jeres feel-
les venner til parmiddage med din eks, selv om du
ikke har lyst til at se ham, fordi du ikke vil miste de
venner, du holder af.

SADAN KAN DU
I STEDET GORE:
Det er sjeeldent en god idé at blive ved med at

se jeres feelles venner sammen, for det er andre
omstaendigheder efter skils-

-
Der eringen grund til at
ses med din eks alene af
den arsag, at | har feelles
venner.

ger for at se ham. Lad ogsa veere med at blive ved missen, sa det bliver aldrig det
samme igen. Find i stedet ud

af, hvilke venner der er vigtige

med at kigge pa gamle fotos fra jeres samliv eller
lytte til jeres feelles yndlingssange. For at komme

igennem keerestesorgen er det vigtigt, at du ikke  for dig, og lad vennerne selv

hele tiden bliver konfronteret med ham.

Ifolge Stine Zink er der sandhed i det gamle ord-
sprog “Ude af gje — ude af sind” Sa tillad dig selv
at serge, men pin ikke dig selv unedvendigt ved
at kontakte ham.

Det er en darlig idé at se
din eks, fordi du savner ham
som keereste, for det er han
ikke leengere.
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veelge, hvem af jer de vil se.
Skulle de veelge jer begge, sa
kan du sige til dem, at de ma
se jer hver for sig.




DU HAR BRUG FOR HANS
HJALP 0G OMVENDT

Nar man veeret sammen lzenge, har man typisk haft
bestemte roller. Maske var du den, han altid kunne
f& et godt rad fra om sit job, og du hjalp med hans
jobansagninger. Han var sa maske den, der altid
hang lamper og billeder op. Og sadan fortseetter |
efter skilsmissen.

SADAN KAN DU
I STEDET GORE:

Veer opmeerksom p4, at du vedligeholder et &eg-
teskab, som ikke er mere — ogséa selv om det er
neerliggende at bruge din eks, nar du skal have
haengt lamper op. Se pa, hvad det betyder for je-
res relation, at | ger de ting for hinanden. Giver du
ham falske forhabninger ved at bede ham hjzelpe
dig med praktiske ting i dit nye hjem? Signalerne
kan nemt blive misforstaet. Stine Zink anbefaler,
at man star ved, at man er blevet skilt, og i stedet
finder ud af, hvem man séa kan bruge — og eventuelt
betale en handyman. Der kan ogsa give en tilfreds-
stillelse og folelse af at veere uafhaengig at leere at
gore de praktiske ting, han fer gjorde.

DU FOLER DIG ENSOM

Mange fraskilte feler sig meget ensomme, nar de
ikke har deres bgrn. Det kan veere sveert at finde
ud af, hvem der sa er der for en. Maske har man
veeret vant til at veere familiemenneske uden at
se sa mange andre i fritiden, eller maske har man
heller ikke haft s& meget overskud til at se andre
hen imod i slutningen af aegteskabet.

SADAN KAN DU
I STEDET GQORE:

Mange skilte glemmer, at de ogsa felte sig me-
get ensomme i eegteskabet. | s& tilfeelde er det at
stikke sig selv blarigjnene at tro, at man kan suge
god energi fra sin eks, for det kunne man heller
ikke under aegteskabet. | stedet er det en god idé
at lade veere med at flygte fra ensomhedsfoelelsen
ved at kontakte sin eks, men se den i gjnene og
sa finde nogle feellesskaber med andre i samme
situation. P& nettet er der flere faellesskaber for
singler og skilte.

DU HAR SVART VED
AT SIGE NEJ

Maske er en af arsagerne til, at du blev skilt, at
du felte dig udnyttet, fordi du ikke kunne sige ne;j.
Hvis ikke du hele tiden er bevidst om dit menster
med at samarbejde mere, end du gnsker, vil det
fortseette ogsa efter, at du er blevet skilt. Maske
har du ogsa skyldfelelse over, at du ville skilles, og
pleaser derfor din eks.

SADAN KAN DU
I STEDET GORE:

Nar man er i krise efter en skilsmisse, har man brug
for ro, og det far du ikke, hvis din eks hele tiden
melder sig p& banen, og du ikke kan sige fra. Sa
hjeelp dig selv ved at finde ud af, hvor meget du i
det hele taget skal kommunikere med ham. Skal |
overhovedet ringe sammen? Maske er det lettere
for dig at melde ud, at han ikke kan forvente, at
du svarer p& mails og sms med det samme, sé& du
kan fa tid til at meerke dig selv og saette greenser i
stedet for at handle pa autopilot.

DU GAR TIL HAM FOR
AT FA TROST

Du har veeret vant til at g til ham, da I var gift,
nar du var ked af det og havde brug for trest. Han
er dit livsvidne og kender dig pa godt og ondt.
Du bruger ham stadig til at treste dig, ogsa selv
om du ikke har det godt med det.

SADAN KAN DU
I STEDET GORE:

Det kan veere sveert at give slip pa den naerhed, | har
haft — ogsa selv om du bade i eegteskabets sidste
tid og nu synes, at han er en keempe idiot. Men det
erikke din eks, du skal ga til, nér du er ked af det og
har brug for trgst. Der er en grund til, at han er din
eks. Lesningen er heller ikke som nyskilt at kaste
sig ud i et nyt forhold, for det far ikke folelserne
fra skilsmissen til at forsvinde. Find i stedet nogle
andre at tale med, som f.eks. en veninde eller en
i din familie, du feler dig tryg ved.

10

DU HAR SA MANGE _
UBESVAREDE SPBRGSMAL

Du kan sidde tilbage med mange ubesvarede
spergsmal — kunne vi have gjort noget for at holde
sammen? Hvorfor ville han ikke med til parterapi?
Hvorfor kunne vi ikke snakke om, hvordan vi havde
det—kan vi snakke om det nu? ... Du holder kontak-
ten med ham for at fa besvaret dine spergsmal, fordi
du tror, at det vil hjeelpe dig videre i dit liv at fa svar.

SADAN KAN DU
I STEDET GORE:

Treek en streg i sandet, og sig til dig selv: "Det kan
godt veere, at jeg har en masse spergsmal, jeg
aldrig fik svar pa, men det harte til mit segteskab.
Jeg vil aldrig f& svar pa det, og det behaver jeg hel-
ler ikke for at komme videre i mit liv." Det geelder
om at flytte fokus fra din eks til dig selv, og det kan
en psykolog eller en psykoterapeut hjeelpe bedre
med end dine veninder, der, ofte uden at ville det,
far gjort ondt veerre ved at kveerne rundt i alle de
ubesvarede spargsmal, siger Stine Zink.

OM EKSPERTEN

Stine Zink er psyko- og parterapeut. Laes mere
pa Stinezink.dk

DET SIGER FORSKNINGEN ...

Kvaliteten af et venskab med en eks er generelt
darligere end i venskaber mellem modsatte kan,
hvor man aldrig har haft romantiske felelser. Det
tyder forskning pa. | venskaber mellem ekser er
der mindre tillid og felelsesmaessig statte, ligesom
man ikke er sa indstillet pa at hjzelpe hinanden eller
sa optagede af den andens lykke.

Kilde: Psychology Today
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