BETATT EL
BESATT'

Klarer du ikke & tenke pa noe annet enn han?
Slik vet du om du er forelsket, eller sykelig oppslukt.

TERST: MICHELINA GARCES TLLUSTRASJONER: CATHRINE KARLSEN

et er en uke til eksamen, og du stirrer tomt ned |

boka. Du har lest det samme avsnittet fire ganger,

men har ingen anelse om hva som egentlig star

der. Tankene |leper hele tiden av garde. Til ham.
Du dremmer om a stirre inn 1 @ynene hans, og dere har
imagineere, dype samtaler inne i hodet ditt. Hjertet
dunker, hendene blir klamme, du klarer ikke tenke, far
nesten ikke puste. Du praver atadeg sammen og leser
et parsetninger. Sa svirrer tankene tilbake til ham igjen.
Hva gjar han na? Tenker han pa deg? Du sjekker profi-
len hans pd Facebook og Instagram. Han har ikke
oppdatert pé en stund. Du sender han en melding, 09
hver gang telefonen vibrerer slar hjertet ditt et ekstra
slaa. Han svarer ikke. Er han opptatt? Ute med venner
- eller enda verre; med en annen jente? De gode falel-
sene blir darlige, du kaldsvetter og kKjenner balger
av kvalme. Du sjekkar mobilen hvert femte minutt.
Praver 4 ta deg sammen og logger ut. Holder ut |
tre lange minutter fer du logger inn igjen. Fortsatt
ingenting

Marvier forelske

jernen ut store mengder av

hormonet dopamin. Dopamin kalles ogsa for et «lykke-
hormons, ford| det skaper gode falelser | kroppen. Og
hvis du tenker at forelskelse kjennes ut som en kraf-
tig rus, sa er det faktisk ikke sa langt unna sannheten,
Dopamin pavirker og stimulerer de samme omradene
i hijernen som rusmidler, som for eksempel kokain. Vi
overgses av gode felelser, blir avhengig og vil ha mer.
Vitenker konstant pa den andre personen, og vil veere
sammen med han sd mye som mulig. Den biclogiske
hensikten til hjernen var er at vi skal kiermpe for kjaer-

gheten, 5& vi kan formere oss og bringe arten videre.
Men som med andre former for rus, er det fullt mulig a
miste kontrollen. Nar glir en forelskelse over | en usunn

besettelse?

NORMALT INTENST
Psykologspesialist og forfatter Svein @verland mener
det som regel skal mye til far det bikker over, selv om
en forelskelse kan kjennes fryktelig intenst | ayeblik-
ket. Men personer med en usikker tilknytning fil
foreldre eller andre viktige personer kan fa en sterkera
reaksion pa en avvisning enn andre. Befinner du deg
midt i en spesielt stressende ag kaotisk periode i livet
kan duogsahalettereford blibesatt.

- Som oftest kan man ikke forutsi hvern som gar over
grensen. Noen ganger er man i vanskelige livssituasjo-
ov for nagrhet. Det kan

ner, og da har mange sterre
gjare det lettere & blib
som man tenker kan gitrygahet, sier @verland.

Ifelge psykolog Thaomas Haarklau Kleppesta er det

satt nar man farst finner noen

ingen grunn til a bekymre seg for intense felelser, sa

enge de ergode oggjensidige.

- | starten av et nytt forhold, hvor begge er forelsket
i hverandre, mottar begges hjerner dopamindusjer, og
dere ser kun de positive sidene ved hverandre. Dere vil
se hverandre hele tiden, ogrelasjonen er ofte preget av
etsterkiseksuelt begjaer. Dette er evolusjonaart cesian,
og en del av var universelle menneskenatur. Bare nyt
detogslappav!

Det er forst ndr folelsene ikke giengjeldes at den
usunne besettelsenkan utvikle seq.
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,, NOEN GANGER FUNGERER
AVVISNINGEN NVERMEST SOM A KASTE

BENSIN PA BALET

BLUSSER OPP OG G

L OG FOLELSENE
NISTRER STERKERE

ENN NOEN GANG.

- MNar forelskelsen ikke er giensidig, ajer det vondt.
Typiske tegn pé& dette vil veere at den forelskede tar
mestepartenav initiativene, mens den andre ofte er util-
gjengelig, unngdr intimitet og holder avstand, sier han.

BESATT AV AVVISNINGEN

Selv om vi innerst inne skjenner at den andre ikke er
interessert, er det ikke alltid like lett 8 akseptere det.
Meoen ganger fungerer avvisningen naermest som a
kaste bensin pabalet, og felelsene blusser opp oggnis-
trer sterkere enn noen gang. |felge Kleppesta er det
ikke uvanlig at nettopp en avvisning gjer oss enda mer
opphengtien person.

- Mettopp utilgjengeligheten oo kostbarheten fra
den andre gker bare lysten og glorifiseringen av den
personen. Utilgjengeligheten kan jo vaere et tegn pa at
den personen har hay partnerverdi, og derfar blir den
forelskede encla mer besatt.

Om du har lett for & bli betatt eller besatt er ogsa
avhengig av mange ulike sider ved personligheten
din. Noen blir lettere forelsket enn andre, og noen har
et sterkere seksuelt begjser. Mens noen er mer rettet
mot korttidssex, er andre mer interessert i langva-
rige forhold, og gar du lettere inn i nye forhold kan du
ogsa lettere oppleve vansker med forholdet. Ifelge
Kleppesta ligger nakkelen | hvordan du forholder deg
til & bli avvist.

- Emosjonelt ustabile personer vil ha store vansker
med dette. De faler seg ofte kontinuerlig avvist, og
forventer det ogsa pa forhand. Det kan fort blien selv-
oppfyllende profet: Jeg forventer a bli avvist, derfor
trekker jeg meg tilbake, og blir dermed faktisk avvist.
Det er viktig & bevisstojere seg dette hvis man har slike
trekk, og aktivt jobbe motdisse m@nstrene.

NYSGJERRIGPER ELLER STALKER?

Et lite tastetrvkk pa mobilen, og vips er dere venner
pa Facebook, Snapchat og Instagram. Du far et glimt
inn i livet hans, hva han interesserer seg for og hva han
bedriver tiden med. Ifalge Kleppeste er litt snoking pa
nettet en naturlig prosess nar man meter en annen ag
vil finne ut litt mer om den personen. Er de sa smarte,
interessante og pene som de gir uttrykk for? Er denne
personentil astole pa?

- Mennesker gjar dette i matingprosesser, fordi man
gnsker & finne ut mer om de underliggencle trekkene til
personen man er interessert i. Mar det gjelder nettbruk
skader det jo ingen direkte, men egen tidsbruk kan bli
et problem. Grensen fordet virkelig usunne er narnoen
fysisk stalker en person. eller nar stalkeren gisr ting

som er ubehagelig for den personen somblir stalket.

Everland, som har skrevet boka «Stalkings, mener
grensen gar nar man fortsetter a oppseke noen som
tydelig viserat han ikke snskerdet.

- Stalking, pa nett eller | virkeligheten, er en usunn
fiksering pa et annet menneske, Det farer til at man tar
gjentattuansket kontakt meden person som tydelighar
gitt beskjed om at kontakten er uansket, forklarer han

TIDSBRUK ER AVGJ@RENDE

| mange tilfeller er det hvor mye tid du bruker pa den
andrepersonen som skiller en normal forelskelse fraen
besettelse. De fleste har nok opplevd at tankene stett
oq stadig flyr av garde, og litt dagdremming og fokus-
problemer | starten av et forheld er helt normalt. Men
nar du bruker sa mye tid og krefter pa forelskelsen at
det far alvorlige kansekvenser | hverdagen din, er det
grunntilbekymring.

- Det er bekymringsfullt nar du bruker unormalt mye
tid og energi pa han eller henne, da sett | forhold til din
alder, og det medfarerat du har et vesentlig funksjorns-
fall. Med andlre ord at du ikke klarer 3 folge opp arbeld,
skole og vennskap, sier&@verland.

Dermed er du mest sannsynlig utenfor faresonen sa
lenge du klarer & gjennomfare oppgavene dine, holder
avtaler og far gjort det du skal. Men hvis du stryker til
eksamen, eller ikke orker & mete opp pa jobken, fordi
du har sittet oppe hele natten og overvaket bevegel-
sene hans pa sosiale medier. er det pa tide & ta tak |
proklemet.

TENK SOM EN ALKOHOLIKER

Forelskelse kan sammenlignes med rus pa flere mater.
Enalkaholiker har entendens til & miste kantrollen alle-
rede etter den farste drinken, og ber avsta helt for &
lykkes med a holde seg edru. Og nar du er besatt aven
persan er det lettere & biryte ut av det hvis du kutter all
kontakt. Selv om det fales hjerteskjserende og utenke-
lig & kutte han helt ut av livet ditt, pinerdubare deg selv
veda prave 3 vaere «bare venners, enten | virkeligheten
eller p& sosiale medier. Det du derimot har gjare er &
distrahere deg sely | situasjoner hvor du vet at du har
lett for 8 kontakte han.

Tenk som en alkoholiker, og kke oppsek
situasjoner som eker risikoen. Kutt all kontakt og slé av
notifications pad mabilen. Nar du er trist og ensom pé
kveldener det ofte verst, s& tenlk | forkantpahva dukan
gjere nar besettelsen er pa sitt sterkeste, Det kan veere
veldigvanskelig, sabe omhjelp frabdde vennerellerfra
pavkolog om nedvendig, anbefaler @verland.




SLIK KOMMER DU OVER HAM

» HOLD AVSTAND. Det gjor vondt, men det gar over

nar du lever det vanlige livet ditt og ikke grubler rundt
forholdet som aldri ble noe av.

» GJOBR NOE MENINGSFULLT. Ofte er besettelsen

som verst nar du kjeder deg. Derfor ma man gjere ting
som generarer positive felelser. Laer deg nye, nyttige
ferdigheter og hoblbyer.

> VAER AKTIV. | slike perioder er det ekstra viktig 3 trene.
Hold en sunn livsstil, og hold deg opptatt med ting du er
engasjert |

» VAER SOSIAL. Ring venner og familie.

» LOGG AV NETTET. Sper deqg selv: Er dette god bruk
av tiden mun? Om |kke, 53 gj@r noe annet | stedet.

» SE@K HJELP. Blir det overveldende, sa ikke nal med
asake hjelp. Oppsek psykoterapi hos en dyktio psykolog.
Hilde: Psykolog Thomas Haarklau Kieppeste

TEGN PA AT DU ER BESATT

» Forelskelsen cppleves som uansket og gir lidelse.

» Du bruker unormalt mye tid oo krefter pa
forelskelsen,

» Du er sa cpphengt at det far alvorlige konse-
kvenser | hverdagen, som at du ikke klarer a folge
opp skole, jobb og bryter avtaler med venner.

» Du tar gjentatt kontakt med noen som tydelig
gir uttryklc for at han ikke @nsker det.

Kilde: Psykologspesialist Svein Bverland
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