Nar du blir sammen med eksen igjen er det lett d ga
i de samme fellene. Slik far du det til d fungere!

TexsT: Micheling Garces

ar det blir slutt er du lettet over

a bli kvirt det ddrlige, samtidig

som du filer en enorm sorg over

det som var bra. Mange blir litt

melankolske, og tenker bare pi
alt det gode. Men a starte pa nytt med fokus
bare pi det gode gir sjeldeni bra, sier gestali-
og parterapeut Bianca Schmidt.

Hun pépeker at alle forhold har bide positive
og negative sider. og tror mange lar seg styre
av melankoli. Jo raskere dere blir sammen
igjen etter bruddet, jo mer sannsynlig er det
at melankolien driver dere, ifplge Schmidt.
2ar som derimot har vert fra hverandre en
stund, har et bedre utgangspunkt for 4 starte

panytt.
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— Da har begge fatt mer livserfaring, og
kanskje brent seg i noen andre forhold. Det
er lettere i se sine egne mg@nstre, og for ikke
a havne i samme spor mi man s¢ pa og ta tak

1 det som 1kke fungerte, sier hun.

Tilbake til start
Det kan vaere fornuftig a tenke gjennom hvorfor
det gikk galt sist, men graver dere altfor mye
i fortiden kan det virke mot sin hensikt.

— Bevissthet om hva du gjorde, eller negative
samspillsmgnstre dere utviklet, kan hjelpe dere
4 ikke gfi i den samme fella om igjen. Men ndr
dere har kartlagt og klargjort er det lurt a ga
inn i forholdet med blanke ark, og ikke holde
gamle synder mot hverandre. Begge bor {3 lov

til & vurderes ut fra hva man gjgr og hvordan
man er, ikke hva man har veert eller gjort, sier
psykolog og samlivsterapeut Fraydis
Lilledalen.

Hun foreslir i reflektere bade over hvorfor
det gikk galt, og hvordan dere kan forhindre at
de samme drsakene skaper et nytt brudd.

Hvordan kan du vare mot partneren din
som hindrer dere 4 g4 i de samme fellene, hvis
samspillet var destruktivt sist? Hvilke varsel-
lamper bor dere viere oppmerksomme pit, og
hva gjer dere hvis de begynner & blinke?

Tillit tar tid
Huvis forholdet endte 1 tirer og raseri, kan det
vizre spesielt utfordrende a legge fortiden bak




Begge ma vurderes
ut fra hva man gjor
og hvordan man er;
ikke hva man har
veert eller gjort.

Psykolog og samlivsterapaut Freydis Lilledalen

seg, For tenk om han sdrer deg pia sammea miite,

og har han egentlig fortjent 4 fa deg tilbake?

— Svik og grove tillitsbrudd gjer forferdelig
vondt, enten det gjelder fysisk utroskap, eko-
nomisk utroskap eller andre former for svik.
Da ma tilliten bygges opp igjen. og det gjores
med erfaring over tid. Den som har sveket ma
vise, over lengre tid, at «jeg star her, jeg er her

for deg, og du kan stole pi meg», sier Schmidt.

Hun forteller at mange forhold blir sterkere
etter et tillitsbrudd. fordi det tvinger begge
partene til & kommunisere pa en annen mate.
Men det krever at begge jobber mye med seg
selv og forholdet.

— Den svekne har ogsi et ansvar, det hand-
ler om a gi slipp og tilgi. Du kan vaere offer en

— Reflekter over
hvorfor det gikk galt
sist, rader psykolog
og samlivsterapeut
Froydis Lilledalen.

— Husk at du far hele pakka,
med kranglingen, den darlige
sexen og alt som ikke fungerte
sist, papeker gestalt- og
parterapeut Bianca Schmidt.

Du velger partneren din igjen
for den vedkommende er na,

ikke for den man haper at

vedkommende skal utvikle

seo til a bli.

Geslah-n_q parterapeu! Blanca Schmidt

Slik holder dere sammen denne gangen

1. Ikke bruk fortiden mot hverandre.

2A Hver rause og tolk partneren | beste mening. Forsek a ikke skape konflikter
over kommentarer som var neytrale, eller til og med hyggelig ment, men som
kunne tolkes som kritikk eller hint om gamle hendelser.

3. Man husker en negativ kemmentar bedre enn fem positive, 3 tren pa

4 si flere hyggelige ting til hverandre.

4 Tenk pa hvordan du selv kan hindre at dere gar i samme fellen som sist.

5‘ Vis takknemlighet, vaer oppmerksom, snakk sammen. Husk at small talk er

lim i forholdet.

b. Veer en aktiv Iytter. Prev a ikke bare finne ut hva partneren feler,

men ogsa hvorfor.

7. Pass pa a ikke utvikle tabutemaer. Er det mange ting man ikke kan snakke om,
blir det som et minefelt. Prav heller & snakke respektfullt og varmt til hverandre,
ogsa nar temaene er vanskelige. Prev a holde deg saklig, vennlig og rolig.

gA Mange trenger hjelp for a tilgi, starte pa nytt, reparere og finne de
underliggende menstrene som skaper utfordringene. Sek hjelp hvis alarm-
klokkene begynner a ringe og dere beveger dere i samme manstre som sist.

stund, men pé et eller annet tidspunkt ma du
vage a stole pd den andre. Det er en emosjonell
prosess som tar tid. For hver gang de vonde
felelsene av sorg og sinne kommer opp ma
man velge i akseptere det som skjedde og gi
slipp pa det, sier hun.

Hva har endret seg?
For du gir tilbake til eksen anbefaler Schmidt
a tenke n@ye gjennom hvordan dere skal
forandre det som gikk galt sist.

— Tror du virkelig pa dette forholdet? Husk
at du Fir hele pakka, med kranglingen, den
darlige sexen og alt som ikke fungerte sist. En
ting er 4 forstd at man ikke ga den andre nok
oppmerksombhet, eller at du blir s rasende nar

Kildle- Psykelng og samlivsterapent Fraydis L#edalen

dere krangler at det kan viere skremmende for
den andre. Sa lover du & ikke gjore det igjen.
Men hva slags redskap har du fin for 4 endre
dette?

Lilledalen papeker at folk som regel ikke
endrer seg sa mye og anbefaler a tenke seg
ngye om hvis det var en mismatch i personlig-
hetene som skapte bruddet.

— Har noe virkelig endret seg? Enten at man
har modnet, forandret seg, eller at det som
gjorde at det ikke gikk sist ikke fples viktig
lenger. Det er grenser for hvor mye noen kan
forandre seg, sa det er viktig & tenke at du vel-
ger partneren din igjen for den vedkommende
er nii. ikke for den man haper at vedkommende
skal utvikle seg til 4 bli, sier hun.

Kamille
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Liytt til hverandre, gi hverandre egentid
og unn hverandre gode ting

Emily Jahannessen

E
Jhwinessen (27)
Laerer (adjunkt)

Samboer med Bjgrn Rune Asen.
Har barna Patrick (9), Kristine (5)
og Kine (5).

— Vi mgttes pa en fest jeg var med
lillebroren hans pi. Da var jeg var 16 og
han 26. Kjzrligheten var der ved forste
blikk. Vi var sammen i tre 4r, og da jeg
var 18 fikk vi en sgnn. Si ble det slutt
itre dr, for vi ble sammen igjen da jeg
var 21, Ni har vi vaert sammen i seks ar,

Hva gjorde dere annerledes?

— Vi gikk 1 parterapi og lerte
4 kommunisere bedre. Fpr kranglet
vi mye om gkonomi. Na snakker vi
ordentlig sammen, og alt gar mye bedre.

Har du noen rad til andre som
vurderer a bli sammen med ¢ksen?

— Leer 4 kommunisere, spk hjelp hos
cn parterapeut eller familieradgiver hvis
dere trenger det. Lyt til hverandre, gi
hverandre egentid og unn hverandre
gode ting. Sett pris pa hverandre!
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Siw [ne
Valsimcen (26)
Barne- og ungdomsarbeider

Gift med Thomas Andre Aker (35).
Har barna Jesper (5) og Elias (1).

- Vi mgttes da vi jobbet pa Kiwi.
jeg var 20 og Thomas 19. Farst var
vi sammen i fem ar. og forlovet oss
12005, 1 2007 ble det slutt i ca. ni
médneder for vi ble sammen igjen. Siden
har vi vart et par og giftet oss 12011,

Hva gjorde dere annerledes?

— Vi snakket bedre sammen! Vi
skjente begge at vi md vare dpne og
wrlige hvis det skal bli oss. Vi har hatt
bade oppturer og nedturer, og begge
har blitt voksne. Vi tok forholdet virt til
et nytt sted hvor vi har fokus framover.
og lar fortiden ligge. Begge har lert av
sine feil, og etter at vi fikk guttene har
kjeerligheten vir blitt enda sterkere.

Har du noen rad til andre som
vurderer 4 bli sammen med eksen?

- Ta en dag om gangen, folg
magefislelsen og bruk tid pé 4 finne ut
av ting. Mange sier det blir slutt av en
grunn, men livet er ikke alltid svart/
hvitt. Bruk tid sammen, ta en tur et sted
hvis dere kan, eller gjor noe hyggelig
sammen. Vaer @rlige og snakk med
hverandre!

Jrmes(20)

Hiemmevaerende

Gift med Clifford James (27).
Har barna Ruben Michael (3.5)
og Bella Christin (3.5).

— Vi mpttes da jeg var 22 og gikk
pa bibelskole i England. Han var 19
og gikk 1 samme menighet. Vi giftet oss
dret etter og var sammen i sju ar
fur vi ble separert i ti maneder. Na har vi
VLT samimen igjen i atte méneder.

Hva gjorde dere annerledes?

— Jeg konsulterte mye med ei venninne
som er sosionom og leste bpker, spesielt
«The love dare». Vi bestemte oss for d
elske hverandre, kommunisere og fi ting
til & fungere, selv nir vi ikke foler for
det. Na forstir vi bedre hverandres vaner,
humgr og mate & kommunisere pa. Vi er
dpne og @erlige om lplelser, har rom for
ulike meninger og felles ekonomi. Deter
1kke noe mitt og ditt lenger, men virt.

Har du noen rad til andre som
vurderer a bli sammen med eksen?

— Snakk om fortiden, forklar, si unn-
skyld og tilgi. Si hva du vil, snsker og
tenker, ikke forvent at han skjenner det.
Ikke press pi sex og ikke nekt bestandig,
forklar gjerne hvorfor. Planlegg ting
sammen, som innredning, pengebruk og
om det passer at du besgker ei venninne
den kvelden. Dere er et team som skal
samarbeide, ikke motarbeide hverandre.




