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lllustration: SHUTTERSTOCK

Min mand er lige gaet fra mig, og jeg er vred og foler
mig meget alene. Tankerne karer rundt i hovedet pa mig, men
jeg har ikke nogen at betro mig til. Hvad ger jeg?
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Sag ligesindede

Det er helt naturligt at fele sig alene og vred, nar
man mister den, man har delt livet med, og de
behov og den tid, din mand har udfyldt, er nu ledig.
Min anbefaling er derfor, at du seger ind i netvaerk
med andre i mere eller mindre samme béd, som
f.eks. aktivitetsforeninger for singler. Her vil der
veere mulighed for at f et nyt netveerk, nogle at
tale med og skabe nye oplevelser med. En anden
mulighed er at ringe til en tjeneste, hvor du ano-
nymt kan f4 lettet hjertet, som f.eks. Sct. Nicolai
Tjenesten.

Derudover kan du ogsé selv arbejde med din vrede.
At blive géet fra er et tab, og det er derfor naturligt
at g& igennem sorgprocessens fem faser, som er:

- Chok/benaegtelse

- Erkendelse af tabet
- Ked af det-hed
+Vrede

- Nyorientering

Vrede er altsd en naturlig del af at slippe fortiden,
komme sig over tabet og begynde at orientere dig
mod et nyt og indholdsrigt liv. Det er sundt at blive
vred og udtrykke den, men det er usundt at holde
fast pa den. Ofte er der desveerre ikke et sted at
aflevere vreden pa en konstruktiv méde. Derfor far
du her en avelse til at & afleb for den vrede, som
er helt naturlig i din situation. Tag en blok. Skriv din
eksmands navn, og "jeg er vred, fordi ...", og skriv
s4 alt det, du er vred over. Sidelgbende siger du
det hgjt med s& meget vrede i stemmen, som du
kan finde frem. Husk imens at szette den forsté-
ende empatiske del af dig pd pause, mens den
vrede del af dig far frit lab til at rase. Skriv, til du
er udtemt for vrede eller ikke orker mere. Lees det
op, braend det, og spred asken i naturen. @velsen
virker, fordi hjernen tager symbolske handlinger
meget bogstaveligt.
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