FINDES DEN LYKKELIGE




Ugerne efter ferier er hgjsaeson for skilsmisser.
Hvorfor det? Og bliver vi overhovedet lykkeligere af
at lade os skille? Lees med og fa parterapeut Stine
Zinks bud samt personlige skilsmisseerfaringer fra
blandt andre Mette Heeno, der er manuskriptforfat-
teren bag tv-serien “Bedre skilt end aldrig”.




— Vi treekker beslutningen i langdrag, blandt an-
det fordi vi klynger os til ensket om at veere i en
kernefamilie, selvom der findes et hav af andre
mader at leve pd. Der eksisterer stadig et
samfundsideal om, at kernefamilien er den ene-
ste rigtige made at vaere familie p4, si nér vi har
den, vil vi ikke give slip. Det foles som en fallit-
erklering og skamfuldt for mange at mitte give
slip pa kernefamilien, siger Stine Zink.

Sadan var det ogsa for manuskriptforfatter Mette
Heeno, 39 ar, da hun for ni 4r siden i desperation
over et hardt familieliv med to smé blebern valgte
skilsmisse, efter at hun og manden var gledet fra
hinanden.

— Det var frygtelig hardt at miste dremmen om
kernefamilien, og jeg folte skam over, at det ikke
lykkedes, fortaller Mette Heeno, der efter skilsmis-
sen var nedt til at bo otte méneder sammen med
sin eks pa grund af en kompliceret boligsituation.
Det var en meget kravende periode, der senere
inspirerede hende til at skrive tv-serien "Bedre
skilt end aldrig”, som blev vist pd TV2 i foraret,
og som handler om et par, der bliver enige om, at
de er vokset fra hinanden, men som er nedt til at
bo sammen, indtil det fzlles hus er blevet solgt.
Huworfor tror du, at sd mange bliver skilt?

— Jeg tror, at mange af os bliver skilt i dag, fordi
vi er vokset op med en illusion om, at alt kan lade
sig gore, og at vi kan fi det hele. Nar det si gar op
for os, at vi ikke har det parforhold, vi har ensket
os, vaelger vi det fra, siger Mette Heeno.

Stine Zink mener, at det for mange kvinder hand-
ler om, at de ikke er gode til at tage sig af sig selv
og derfor brander ud i parforholdet.

— Mange kvinder har kun fokus pa at tage sig af
alle andre. Alt handler om bern, familie, seskende,
venner og kolleger. Men efterhianden bliver de
utilfredse af kun at veere noget for andre. Det er
typisk kvinden, der gir meget leenge med sin util-
fredshed med parforholdet, for hun siger noget.
Og sa er hendes tillid og kaerlighed til partneren
ofte sd lille, at det kan vaere svert for hende at
blive i forholdet.

— Jeg oplever ofte par i terapi, hvor kvinden er
utilfreds og vil skilles, men ikke har inddraget
partneren i, hvordan hun har det i parforholdet.
Typisk taler kvinden med sine veninder om sin
utilfredshed i stedet for med manden. Og selv-
om manden har kunnet fornemme, at noget var
galt, har han lukket gjnene og tenkt, at det nok
ville g& over. P4 den méide har de begge fjernet
sig folelsesmaessigt fra hinanden, og det taerer pd
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TEMA

“DET, JEG SYNTES VAR
VARST AT MISTE, VAR
IKKE MIN MAND ELLER MIT
HJEM, MEN MIN
SVIGERFAMILIE. DET
EFTERLOD ET HUL I MIG,
FORDI DET ER DEN ENESTE
FAMILIE, JEG HAR HAFT”

(Kvinde i 40’erne)

... det modsatte af keerlighed ikke er had, men
ligegyldighed. Sa nér du holder op med at hade

din mand eller eks og i stedet faler ligegyldighed
over for ham, elsker du ham ikke lzengere.

keerligheden. Nar keerligheden forst er vak, er
det meget sveert at reparere forholdet, siger Stine
Zink, der ogsd mener, at en drsag til skilsmisse er,
at vi ofte har for heje og for urealistiske forvent-
ninger til parforholdet, fordi vi tror, at partneren
skal opfylde alle vores behov.

— Tidligere havde vi vores familier teettere pé,
og vi indgik mere i nermiljeet. Det gor vi ikke
leengere, sd i dag skal parforholdet opfylde alt
det, vi for fik fra en lang reekke andre relationer.
Det kan det ikke, si nar partneren ikke vil med
til spinning eller pd museum, tror vi, at vi ikke
har noget til faelles, og si ger vi det til et problem.
I stedet skulle vi hellere bruge veninderne til at
gore de ting, som vores partner ikke vil vere med
til, siger parterapeuten.

LIVET EFTER SKILSMISSEN

17Bedre skilt end aldrig”, som Mette Heeno har
skrevet, er omdrejningspunktet spergsmalet, om
den lykkelige skilsmisse overhovedet findes.
—Jeg tror lige sa lidt pa den lykkelige skilsmisse,
som jeg tror pa det lykkelige segteskab. Hvad er

lykke i det hele taget? Miske kan man sige, at
en lykkelig skilsmisse er en skilsmisse, hvor man
kan kommunikere uden at skabe dramaer og kon-
flikter bide under og efter skilsmissen. Men det
kan vere svert at undg, for det kan tage tid at
fi afmonteret de mange ubehagelige folelser af
for eksempel frustration og vrede, som kan fylde
meget. Det kraever, at man selv gor en indsats og
far arbejdet med sig selv. For mig har det varet
vigtigt at kunne kommunikere ordenligt og re-
spektfuldt med min eks,og hele tiden huske p4,
at han er bernenes far, uanset hvordan jeg har det
med ham.I dag er jeg bedste venner med min eks,
og vi har et godt samarbejde om bernene.
Bliver livet bagefter bedre?

— Alt gér over. Selv ensomhed og smerte gir over.
Der gik omkring to dr, for jeg fik det bedre efter
skilsmissen. Tiden gir, og man venner sig til, at
livet har forandret sig. Den skam, der for mig var
forbundet med, at det ikke lykkedes, har jeg veeret
nedt til at slippe. Jeg har lert, at jeg kun kan gore
mig umage, og at der si nok er noget, der lykkes
for mig. Det handler ogsi om at tilgive sig selv
og ikke bebrejde den anden, for det kan man ikke
bruge til noget, siger Mette Heeno.

Stine Zink mener ogsd, at det er vigtigt at fi ar-
bejdet med sig selv, si man ikke som nogle af
hendes klienter 10 ar efter skilsmissen stadig er
vred pi sin eks.

— Det er meget op til os selv, om livet efter skils-
missen bliver bedre, end det var. Det handler om
at komme godt igennem skilsmissen og bruge
den nedvendige tid til at fi bearbejdet folelserne.
Det er for eksempel vigtigt at give sig selv lov til
at serge over skilsmissen for at kunne komme
godt videre i livet. Det er helt normalt at bruge
omkring to r pé at finde sig til rette i livet efter
en skilsmisse. P4 et tidspunkt bliver man mere
fremadrettet og kan se nye muligheder. Hvis man
har bern, vil man dog altid savne sine bern, og
man kan fi et stik af smerte, nir man ser lykkelige
bernefamilier. Men det er typisk ogsd en befri-
else at slippe for daglig frustration og ensomhed.
Der er ikke noget vaerre end at vere ensom pé
den made, som mange er i den sidste tid af deres
agteskab, siger Stine Zink. >



RUBLETS WA




Navn: Pia Fro Gemmer
Alder: 45 ar
Arbejde: Holistisk mentor

Privat: Skilt efter syv ars aegteskab. | dag single

Huorfor blev du skilt?

— Den storste grund var, at jeg ikke ville have
bern, men at han ville, selvom han sagde, at det
ikke beted noget. Jeg kunne merke det pi ham.
Samtidig var vi ofte uenige om forskellige ting og
havde ogsi skeenderier. Det var en sveer beslutning,
men jeg kunne ikke leve sammen med en mand,
der gik glip af at f bern pa grund af mig. Vi bo-
ede sammen i to ar, efter vi blev enige om at blive
skilt, fordi vi ikke kunne fa solgt vores hus. Det
var en keempe udviklingsproces at blive boende
sammen, og det hjalp os til at kunne vaere de gode
venner, vi er i dag. I mine tidligere parforhold har
jeg altid stoppet al kontakt, nir vi gik hver til sit.
Det var, som om sjelen kunne na at felge med,
fordi vi var afklarede og fik masser af tid til at
blive adskilt pd en god made.

Blev livet bedre efter skilsmissen?
— Jeg blev mere lykkelig af at seette ham fri. Jeg
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TEMA

“VI BLEV NEGATIVE, FIK IKKE TALT SAMMEN. JEG
BLEV SAMMENBIDT, OG DER VAR MINDRE OG
MINDRE KZ&RLIGHED GENNEM ARENE.

— KARLIGHED ER JO OGSA HANDLING,

DEN BLEV IKKE NARET. INGEN SEX.

JEG ER ET SKILSMISSEBARN OG VILLE

| HVERT TILFALDE IKKE VARE DEN,

DER BLEV SKILT OG BR@D EN
FAMILIE OP. JEG VILLE BLIVE
SAMMEN, FOR AT BORNENE

IKKE SKULLE FA DEN DARLIGE

OPLEVELSE. SA HELLERE
LANGSOMT LADE STA TIL.

SELVFILGELIG KUNNE BURNENE

i
NYI
FRIHEDEN

06 ELSKER AT VARE SINGLE"

ville ikke forhindre ham i at fi en ny kereste. Han
fandt en keereste, og jeg fandt ogsé kortvarigt en.
Han er stadig sammen med hende, og de har fiet
et barn. Det bekrefter mig i, at det var det helt
rigtige, at jeg blev skilt, for tenk hvis jeg havde
atholdt ham fra den lykke, det er at fi et barn. Jeg
foler mig ikke som et offer eller @rgrer mig, fordi
han har fiet barn med en anden. Tveertimod er jeg
glad for, at hans drem om at blive far gik i opfyl-
delse. Jeg har fiet meget mere frihed og skal ikke
leengere kampe for at fi forholdet til at fungere
eller irritere mig over ham. Jeg kan bedre se ham
som det sede menneske, han er, og vi har stadig
kontakt her otte ar efter skilsmissen. Jeg elsker at
bo for mig selv og er single i dag. Det har veeret
befriende at finde mig selv og skabe mit eget liv.

Tror du pd den lykkelige skilsmisse?
—Ja, det gor jeg. Jeg tror pa, at der er en mening
med, at vi skal folge hinanden et bestemt tids-

MARKE DET, DET ER FAKTISK
FORFARDELIGT AT
TANKE TILBAGE PA.”

(Mand i 50°erne)
]

rum. Vi havde lert det, vi skulle lzre af vores
parforhold for at udvikle os som mennesker. Vi
skulle videre i vores egen udvikling. Derfor tror
jeg pé lykkelige skilsmisser. Havde vi haft bern,
havde det nok varet svert, fordi der er mange
flere folelser i spil.

Hwvad har du lert om dig selv?

—Jeg er blevet mere bevidst om mine egne folelser
og min del af grunden til, at vores parforhold ikke
lykkedes. P4 en méde har det veeret en gave for
mig at blive skilt, selvom det lyder som en kliché.
Jeg er hele tiden blevet pi min egen banehalvdel
og har taget vare pd mine folelser. Det er en stor
del af forklaringen pa, at det er giet si godt. Man
nér langt i sin egen udviklingsproces, nar man skal
skilles, hvis man kan tage ansvar for sine egne
folelser i stedet for at bebrejde den anden.



Navn: Janni Sgberg

Alder: 41 ar

Arbejde: Terapeut og

arbejder med anbragte barn

Privat: Skilt efter otte ars aegteskab.

| dag single med to bern pa syv og 12 ar

"Jtb HAR
ALDRIG

FORTRUDI

MIN SKILSMISSE,
FOR LIVET ER BLEVET BEDRE"

Huvorfor blev du skilt?

— Da vores yngste son var spzed, skreg han hele
tiden og var vigen mange gange om natten, fordi
han havde ereproblemer. Vi vidste ikke dengang,
hvad der var galt, og jeg lod ikke min mand kom-
me til og blev helt udslidt. Da vi langt om leenge
fandt ud af, at vores son havde vand i ererne, fik
han dren, og der blev ro i hjemmet. Men min
mand og jeg var gledet alt for langt fra hinanden,
fordi vi ikke havde haft overskud. Der var giet for
lang tid, og vi kunne ikke finde ind til hinanden
igen som kerester.

Blev livet bedre efter skilsmissen?

—Ja, men det tog over et ar. Det var folelsesmes-
sigt hardt at komme igennem. Jeg var bange for
at miste bernene og for at afgive kontrol. Jeg var
vant til at veere sammen med dem hele tiden, si
det var uoverskueligt og ubzrligt at skulle und-
vere dem, nir de var hos deres far. Jeg har dog
altid haft tillid til, at han er en god far, men jeg
blev egoistisk. Jeg har aldrig fortrudt, at jeg blev
skilt, for jeg ville kunne ikke have fundet ud af det
med ham.I dag foler jeg mig meget mere bakket
op af ham, end jeg gjorde, da vi var gift. Det foles
som at have en rigtig god ven, og vi er gode til at
vere foreldre ssmmen. P4 mange punkter synes
jeg, at livet er bedre nu end for, ogsa selvom det
indimellem er ensomt ikke at have en ner relation
til en anden voksen.

Tror du pa den lykkelige skilsmisse?

— Nej, det gor jeg ikke — iseer ikke nir man har
bern. Det er hardt at blive skilt, og det feles ikke
seerlig lykkeligt. Jeg har betalt prisen for, at jeg
ikke forméede at gore det bedre. Fra at have haft
mine bern hele degnet skal jeg efter skilsmissen
sporge om fi lov til at fi dem, hvis jeg f.eks. vil
til en familiefodselsdag. Han kan velge at sige
nej. Det er sveert ikke at kunne bestemme over
mine egne born.

Hwvad har du lert om dig selv?

— Jeg har lert meget om mig selv. En skilsmisse
kan veere det vildeste selvudviklingskursus og give
mange chancer for vakst, hvis man tager dem.
Som terapeut meder jeg mange, der stadig beerer
rundt pa en stor vrede fem til 10 &r efter deres
skilsmisse, sd det er vigtigt at fi ryddet op, evt.
ved at ga i terapi. Det har vaeret en stor hjalp for
mig at kunne bruge iseer min mor meget. Nér jeg
var vred pa min eks, ringede jeg til min mor forst.
Hun var meget optaget af, at min eks og jeg skulle
finde ud af det sammen. Hun hjalp mig med ikke
at veere si overvaldet af mine folelser, nir jeg se-
nere talte med ham. Det er meget vigtigt, at ens
omgivelser ikke sviner ens eks til, for si kan de
veere med til at gore det svaerere at kunne kom-
munikere med ham, fordi man fér forsterket sin
vrede. Man er nedt til at kunne kommunikere
med sin eks, nir man har bern sammen. >
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T MYTER O
SKILIMISS

DER EKSISTERER STADIG MANGE MYTER

OM SKILSMISSE, OGSA SELVOM DET ER HELT
ALMINDELIGT AT BLIVE SKILT | VORE DAGE.
HER PUNKTERER VI NOGLE AF DEM:

MYTE 1.

MANGE PAR GIVER
FOR HURTIGT OP

Det passer ikke, for de fleste,
der bliver skilt, har keempet
meget og leenge for deres a&g-
teskab.

MYTE 2.

DET ER SVAREST FOR
DEN, DER ER BLEVET
FORLADT

Det kan veere mindst lige sa
slemt for den, der vil skilles. Det
geelder ogsa, hvis man har forel-
sket sig i en anden og vil forlade
sin partner. Man kan veere pla-
get af voldsom skyld, og det kan
forsinke sorgprocessen over at
forlade et segteskab, der engang
har veeret godt. Hvis det sa ogsa
gar over med den ny flamme,
rammer det ekstra hardt. Den,
der bliver forladt, far typisk om-
givelsernes medfelelse, mens
den, der forlader, bliver anset for
at veere skurken.

MYTE 3.

SKILSMISSE ER SKADE-
LIGT FOR BORNENE

Det er bedst for barn at veere i en
familie, hvor foreeldrene elsker
hinanden og har det godt sam-
men. Men det er skadeligt

for bern, hvis deres foreeldre
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skeendes hele tiden, fryser hin-
anden ud eller pa anden made
opferer sig ubehageligt over for
hinanden. S& kan skilsmisse
veere en bedre lgsning — ogsa
for bernene.

MYTE 4.

EN SKILSMISSE

KAN SAGTENS VARE
LYKKELIG

Det sker meget sjeeldent, at en
skilsmisse er lykkelig. Der vil
som regel veere gammelt nag
og sarede folelser. Det kan vaere
sveert at veere gode venner efter
skilsmissen, selvom man tror,
det er muligt, fer man gar fra hin-
anden. Skilsmisse kan sammen-
lignes med et dedsfald, fordi det
for de fleste er en stor sorg at
blive skilt. Ofte er der dog sterre
chance for et venskab, hvis beg-
ge parter far ro til hver for sig at
lande i det nye liv. S& kan man
medes pa en ny méade.

MYTE5.

MAN MISTER VENNER
EFTER EN SKILSMISSE
Nogle gange mister vi venner,
andre gange ikke. Og nogle gan-
ge mister vi dem for en stund,
hvorefter de kommer tilbage.
Maske kommer din veninde i
kontakt med egne dérlige ople-

TEMA

velser, f.eks. i forbindelse med
egne foraeldres skilsmisse. Hun
kan derfor ikke veere der for dig,
nar du har brug for hende. Men
maske er hun der for dig senere.

MYTE 6:

DETTAGER LIGE

SA LANGTID AT

KOMME SIG EFTER

EN SKILSMISSE, SOM
MAN HARVARET GIFT
Nogle terapeuter siger, at hvis
man har veeret gift i seks ar, ta-
ger det seks ar at komme videre.
Men vil det s& ogsa sige, at det
tager 25 ar at komme videre efter
et egteskab pa 25 ar? Neeppe!
Det afheaenger helt af, hvem du er
som person, hvilke erfaringer du
har med dig, og hvor modstands-
dygtig du er over for modgang
og udfordringer, samt om du far
hjeelp til at bearbejde krisen. Sa
det kan man ikke sige noget om
med sikkerhed.

MYTE 7:

HVIS MAN IKKE KAN
TALE SAMMEN, NAR
MAN ER GIFT, KAN

MAN HELLER IKKE TALE
SAMMEN, NAR MAN

ER SKILT — NISSEN
FLYTTER MED

Sé&dan er det ikke ngdvendig-
vis. Hvis begge parter er landet
godt efter skilsmissen, er der
ikke leengere sa mange folelser i
klemme. Man er ikke pa samme
made afheengig af den andens
keerlighed og accept, men hviler
mere i sig selv. Det giver gro-
bund for bedre kommunikation.
Og nar vi ikke leengere har en
feelles hverdag, er der feerre ting
at skeendes om. Ofte er der bor
nene tilbage. Her kan det hjeelpe
at teenke pa, hvordan man ville
tale til en kollega. Se pa din eks
som din foreelderkollega.

Kilde: Parterapeut Stine Zink

METTE HEENO
er manuskriptforfatter bag
TV2-serien "Bedre skilt end aldrig”

STINE ZINK
er psyko- og parterapeut.
Lees mere pa Stinezink.dk



SADAN
S B

00 016 SELY

IIDER

1 MANED SENERE FTER SKILSMISSEN

2 MANEDER SENERE

3 MANEDER SENERE

7 MANEDER SENERE

“\/| HAVDE MANGE
UDFORDRINGER DE

FORSTE AR, OG | DAG

KAN VI SE, AT DET VAR

DET HARDE ARBEJDE V/RD.
VI HJZALPER HINANDEN

0G RESPEKTERER VORES
FORSKELLIGHEDER.

VORES FAMILIER TRIVES
0GSA GODT SAMMEN.”

(Kvinde i 30’erne)
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