Er du (ogsa)
ensom i dit
parforhold?

At have en kareste er lig med faellesskab og en evig
fglelse af samhgrighed. Eller hvad? | virkeligheden er

det ikke unormalt at maerke ensomheden i et forhold
AF HELENE HYLDGAARD-JENSEN

u teenker maske, at med en kee-
reste vil du aldrig fale dig alene.
Men ensomhed er en interessant
stgrrelse, der sagtens kan ramme
dig, selvom du er i et forhold. Til
gengeeld behgver det ikke kun
at veere en negativ ting. Partera-
peut, familieterapeut og sexolog
Christiane Meulengracht forklarer, hvordan du tackler
tosomhedens ensomhed pa den bedst mulige made.
For hvorfor kommer den fglelse overhovedet, nar du er
i et forhold? | fglge Christiane er det normalt:
“Oplevelsen af ensomhed er ikke, at vi er alene, men
en manglende fglelse af at veere forbundet med det andet
menneske. Vi mangler forbindelsen, som har veret der”

DET ER NATURLIGT AT OPLEVE ENSOMHED
“Ensomhed i parforholdet er ofte et tabu, fordi det bliver
opfattet som vaerende offer-agtigt, og fordi vi jo ‘burde’
veere lykkelige i et parforhold,” fortaeller Christiane. Hun
siger ogsa, at det er naturligt at fole sig ensom, for der
er intet galt med ensomhed.

Brug ensomheden til at se pa, om | skal til at ggre
noget andet, end det, | gar. Maske i forhold til hvordan |
kommunikerer?

“Ensomheden kan ogsa vare en sund pamindelse om
at kommunikere og vere til stede pa en anden made i
parforholdet,” forklarer Christiane Meulengracht.

Det behgver altsa ikke at vaere en negativ ting at fgle
sig ensom. Se det hellere som et signal pa, at der skal
ske noget nyt i jeres forhold. Veer nysgerrig omkring,
hvad det handler om. Er det mdske, fordi | snart skal
til at lave noget nyt sammen som par? Husker | at lytte
ordentligt til hinanden?
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TANK FREMAD
Frem for at demme, blive vred og skeelde ud, skal du
hellere taenke over, hvad der egentlig er sket i jeres par-
forhold i forhold til, hvor I gerne vil vaere. Parterapeuten
forteeller ogsa, at du skal veere aben over for din partner
omkring, hvordan du har det - sa du kan komme tilbage
til den sarbarhed, som du felte i starten. Fortael din part-
ner, at du kan merke, at du fgler dig helt vildt ensom, og
at det ikke er en kritik, men at det derimod handler om,
at | fremover bgr prgve at prioritere hinanden mere.

“Du kan ikke forlange, at din partner @ndrer noget, som
du ikke ogsa selv ggr. Det vigtigste i et parforhold er at
fa taget fat pa ensomheden, hvis den opstar. Den starter
hos dig selv, og det handler ikke om, at nogen skal have
skylden, men mere at du skal veere bevidst om, at din
gleede er dit ansvar. Hvis du giver ansvaret for din glaede
til din partner, sa kan du ikke selv rette op pa dine fglelser.
Nar du tgr dbne dig op, vil den ensomme fglelse stille
forsvinde,” forteeller familieterapeut og sexolog Christiane
Meulengracht.

OPLEVER DU MISBRUG OG VOLD I DIT
PARFORHOLD?

Ensomhed kan ogsa opsta i forbindelse med forhold, der
er praeget af misbrug, fysisk vold eller psykisk vold. Hvis
dette er tilfeeldet, skal du fortzlle nogen om det. Vold og
misbrug er aldrig i orden. Ifglge Christiane er det vigtigt,
at du tgr abne dig over for andre om de ting, som | gar
gennem, eller som du oplever i forholdet:

“Vi kan ikke komme ud af den slags, fgr vi er villige til
at sgge efter hjeelp — vi var aldrig havnet der, hvis vi selv
kunne komme ud af det. Du kan altid sg@ge professionel
hjelp eller tale med nogen, der holder af dig,” afslutter
Christiane Meulengracht. |




ENSOMHED
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