KOLOFON

HVAD FORFATTEREN
VED OM KARESTESORG

Siden jeg voksede fra den alder, hvor jeg slog op med en fyr,
fordi han sé kikset ud med nyklippet har, har jeg veret for-
elsket mindst tyve gange. Men kun to gange for alvor. Forste
gang i min gymnasiekareste, som jeg serigst troede, at jeg
skulle giftes med, til han forlod mig til fordel for en vistnok
halv-adelig, udenlandsk pige, som han stiftede familie med
i stedet for mig. Det er snart fyrre ar siden, men jeg glem-
mer aldrig, hvor knust og ulykkelig jeg var. Det tog mange ar
at lukke det sar, for jeg anede ikke, hvad jeg skulle stille op.
Jeg graed, rasede, bad, sammenlignede alle andre med ham og
dremte om ham hver nat i arevis. Det var forfeerdeligt, men
jeg lerte noget meget vigtigt af det: Jeg dede ikke. Jeg over-
levede, og i dag triller han som en lille ert i mit hjerte - et
minde, der ikke pa nogen made kan satte mine folelser i kog
leengere. Af ham leerte jeg, at det er muligt at komme igennem
en smertefuld kaerestesorg og videre som et helt menneske.

Min anden store keerlighed medte jeg, da jeg var naesten
tredive. Da vi havde veret sammen i syv ar, forelskede han
sig i en anden, og det gjorde jeg ogsa. Der var abenlyst noget
galt med vores forhold, sa vi flyttede fra hinanden, solgte hu-
set og delte habenguttet.

Det varede et ars tid, sd fandt vi sammen igen. Og giftede
os. I en kirke. Ogsa det brud lerte jeg noget vigtigt af: Det
er muligt at genskabe tilliden, og det er muligt at rumme en
smertefuld karestesorg og sammen ga videre trods alt.
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OM DENNE BOG

Denne bog er til dig, som har keerestesorg. Hvad enten du er
forladt, fortvivlet, ulykkeligt forelsket eller ‘bare’ frustreret
over kaerlighedens vildveje, har du maske brug for at fa ind-
sigt i din situation og i dig selv. Brug for at fa et venligt skub
for at eendre pa det, der kan forbedre den. Derfor er bogen en
brugsbog.

Du skal ikke forvente store, dybdepsykologiske redegarel-
ser for keerlighedens vaesen. Den slags bager er allerede skre-
vet, og de er veeldig gode at fa forstand af - men maske er det
ikke det, du har mest brug for, mens du sidder med dit knu-
ste hjerte i hinden og spekulerer pa, hvorfor det nu gik galt
igen. Din krop, dit sind og dine folelser besidder en veldig
visdom om, hvad der skal til for at hele dig. Bogen henvender
sig til de tre planer uden at postulere at vide, hvad du har
brug for. Det ved du selv. Men det kan vare, at du ikke ved,
at du ved det.

Derfor er bogen opbygget, sa den ligner en helingsproces
efter et brud. Kapitlerne kan leeses ud i et straek, hvis du altsa
orker at laese 235 sider i din nuveerende situation. Ellers kan
du lade dig inspirere og bruge bogen som opslagsbog. Sniffe
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rundt, betragte de forskellige overskrifter som sma artikler
og nojes med at leese dem, du har brug for lige nu. Dejer du
med for eksempel haevn- og jalousifelelser, kan du sla op i
indholdsfortegnelsen eller registeret under de to overskrif-
ter. Sidst i bogen er der en reekke konkrete redskaber, som du
kan tage hul pa, nar og hvis du far lyst og energi.

OM AT MISTE

Nar vi mister noget vi holder af, eller nogen vi elsker, er det
et tab. Et tab er et tab, uanset hvordan det opstar og hvad det
geelder. Forskellene ligger i a) intensiteten af dine folelser for
den, du har mistet og b) den tid det tager dig at hele dig selv
efter tabet. Jo mere intense dine folelser for det tabte er, jo
mere intense vil dine folelser i helingsprocessen vaere - og jo
leengere vil processen vare.

Mister du for eksempel et smykke du er glad for, kan pro-
cessen vare alt mellem minutter og dage. Mister du et keele-
dyr, kan den udmeerket vare betydeligt leengere - og mister
du en elsket person, kan processen tage drevis. Der er ingen
absolutte svar, for alt athaenger af intensiteten af dine folelser
for den eller det, du har mistet. Din keerestesorg er din, og selv
om den sikkert ligner andres pa mange mader, er den unik,
fordi den er din helt alene. Det er en af grundene til, at ingen
kan sige de forlgsende ord, som fjerner smerten fra dig.

VEJEN ER AT GA VEJEN

Professionelt meder jeg tit den tunge keerestesorg. I min
konsultation for psykoterapi kommer bade par og enlige, der
har problemer med kerligheden, og de sporger mig typisk:
“Hvad skal jeg/vi gere?” og jeg svarer typisk: “Det ved jeg
ikke. Men lad os prove at finde ud af det.”

Min urokkelige overbevisning er, at vejen er at gi vejen. At
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sorgen og de voldsomme folelser skal gennemleves, ikke for-

traenges eller springes over. Det er en proces, der tager sin tid.
Og selvom jeg ikke tror pa quick fix, sa har erfaringen vist,

at der er mange ting, som kan lindre. Sammen har mine kli-
enter og jeg fundet pa mange opgaver som har vist sig brug-
bare og som har hjulpet igennem de svareste perioder. Med
mine klienters tilladelse gengiver jeg relevante brudstykker
af deres historier, ligesom jeg indimellem forteeller fra mit
eget liv, hvor jeg synes, det er relevant.

e Den darlige nyhed er, at der ingen generelle svar er. Det,
der er rigtigt for nogle, kan vare helt forkert for dig. Det
eneste gennemgdende er, at kaerestesorg er hardt arbejde.

¢ Den gode nyhed er, at du rummer bade dine egne svar og
nogle ressourcer, du ikke anede at du havde. Og det er det,
denne bog kan stette dig i at arbejde med. Som kareste-
sorgsramt kan det veere sveert at finde hoved og hale i noget
som helst, og sa vil du maske finde bogen nyttig. For du kan
nok genkende noget, laere noget, eller fa inspiration til at
forandre noget, der kan hjxlpe dig.

ANDRES ERFARINGER

Bogen igennem vil du se dette symbol @ ved nogle korte for-
teellinger. Det er historier fra virkeligheden, som jeg har faet
lov at bruge af klienter, venner og familie. Jeg har taget dem
med, fordi de er bade individuelle og universelle, og fordi de
illustrerer en pointe pa en gribende og praecis made. Forteel-
lingerne er, pa ner en, fortalt af kvinder. Jeg har ogsa haft
mange mandlige klienter med hjertesorg, men kun en ville
lade mig gengive sin historie.

0.1 HVAD SKAL JEG GORE?
Nar man er i dyb smerte, fir man en naturlig trang til at gere
noget. At handle sig ud af det, at finde et mirakelmiddel, ud-
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fore noget virkelig sveert eller farligt. Hvad som helst, bare
smerten vil holde op. Men det er menneskets vilkar at kun-
ne fole smerte og keerlighed. Og det veerste vi ved er tom-
rummet: Der hvor vi sidder passivt og alene med smerten i
bevidstheden om, at intet og ingen kan fjerne den. Det er et
sveert sted at veere.

Som de effektive nutidsmennesker vi er, har vi distanceret
os fra de dybe, sveere folelser. Vi er vant til, at der findes et
middel mod enhver skavank; en handling eller noget andet,
der kan treste og lindre. De af os, der er vokset op i institu-
tioner, havde ikke tid til at kede os, dagen var programsat, og
der var altid en professionel voksen, der kunne troste eller
finde pa noget. Mange foraldre ser det som deres fornem-
ste pligt at flerne enhver sten pa barnets vej og holde smerte,
vrede, frygt og sorg fra deren. I velfeerdssamfundet har vi alle
tag over hovedet, toj pa kroppen og adgang til mad og stimu-
lanser degnet rundt. Fjernsynet kerer 24-7 med hundredvis
af kanaler, og der er gratistilbud at fylde tiden ud med: Mu-
seer, biblioteker, by-arrangementer med karneval og musik.
Vi lever i en verden med fart pa og total kommunikation: In-
ternet, mail, mobil. Det rum, hvor vi er alene med de svere
folelser, er skrumpet ind til et minimum.

Nar man aldrig har leert at forholde sig til de svaere folelser,
kan det veere et chok at opleve en karestesorg. Dens vold-
somhed kan sla os helt omkuld, og vi aner ikke, hvad vi skal
stille op, nar sorgen rammer. Vi sgger efter noget, vi kan gore
- noget, der kan fa smerten til at ga vaek. Hurtigt og effektivt.
Men nar det geelder folelser, findes der hverken udveje, gen-
veje, smutveje eller det fornaevnte quick fix.

0.2 REDSKABER, VERKT@JER, SVELSER

Jeg ville onske, at jeg kunne sige at du ville fa det bedre af at
kebe dig en trapez, binde den op i lysekronen og haenge med
hovedet nedaf mens du sang Ah Abe tre gange om dagen. Men
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det ville vaere lige sd absurd som at sige, at der er ganske be-
stemte redskaber der hjeelper pa netop din keerestesorg. Dele
af denne bog vil appellere til dig, andre overhovedet ikke.
Betragt ordene og opgaverne som muligheder og gor dig selv
den tjeneste ogsa at preve nogle af dem, der ikke tiltraeekker
dig i ferste omgang. Du kan forst vide om de virker, nir du
har provet dem, ikke?

Lees afsnittet om redskaber, nar du orker tanken om at gore
noget. Hvis du er i panikfasen, er det maske ikke det, du har
brug for - men igen, vi er alle forskellige. Lob afsnittet igen-
nem, hvis du er nysgerrig. Eller vent, til du maske bliver det.

Udover dig selv er det vigtigste redskab et, som jeg vil rade
dig til at tage i brug nu og her, ligegyldigt hvor i din keereste-
sorg du befinder dig. Det er en arbejdsbog.

Kob en rigtig leekker en, gerne stor, tyk og med godt, uli-
nieret papir sd du ogsa kan tegne, male og klistre ting ind i
den. Har du det ikke i forvejen, sd keb ogsa et rigtig luksuri-
ost skriveredskab, som du kan lide at bruge. Og gerne nogle
farver. Nu.



KAPITEL 1

CHOKFASEN:

FORSTEHJALP

Hvis du er i feerd med at lzese denne bog, er det sandsynligvis
fordi du lider keerestesorgens kvaler. Og selvom du selvfol-
gelig ved, at du ikke er det forste menneske pa jorden med
kaerestesorg, sa foler du dig maske alene med smerten, og det
hjelper dig overhovedet ikke at vide, at du har mange lidel-
sesfeeller. Tanker og folelser tersker los pa dig, dag og nat.
Hvordan kunne det ske for mig, og hvorfor skulle det ske?
Holder smerten nogensinde op? Bliver jeg nogensinde glad
igen? Hvad er der galt med mig? Hvad skal der blive af mig?

Hvis pointen med dine spergsmal er, at du er dben for gode
rad, sa vil jeg kun give dig et eneste her: Gor dig klar til at ga
ind i din keerestesorg og meerk alle folelserne af raseri, jalousi,
haevn, sorg, angst og hvad der ellers er. Vejen ud af smerten
gar igennem smerten - ikke udenom. Det lyder maske ulo-
gisk, og velmenende venner og familie vil uden tvivl opfordre
dig til at lade vaere med at ‘dyrke’ smerten og ‘svaelge’ i den.
Andre vil sikkert rade dig til omgaende at begynde at date
igen, give karrieren en skalle, begynde at ga til porcelaens-
maling, bytte lejlighed, tage pa hejskole eller lignende.

Glem det.
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Ligegyldigt hvor fristende det matte veere at flygte fra smer-
ten, panikken, sorgen, minderne, skammen, det pinlige i at
vaere ‘keerestelops’ eller hvad det nu matte veere, der er sveert
for dig - sa gor det ikke. Gor det modsatte. Brug den energi,
flugten ville kreeve, til at ga den anden vej: Ind i din keere-
stesorgsproces. Betragt den som et stykke vej, du skal ga - i
modvind, med vanskelige forhindringer, uden at vide, hvor
du egentlig kommer hen. Men ga den. Der, hvor du kommer
hen, er der fred og nyt liv til dig.

Gar du udenom, gar du bare en omvej. Du kommer ingen
nye steder hen, og karestesorgen indkapsles og bliver lig-
gende i dig. Selvom tiden gar, vil den blive ved at pavirke dig
og dine opfattelser. Den kan med andre ord ikke efterlades i
fortiden - den vil blive ved at folge dig, pavirke dig og forgifte
dig med negative tankemenstre.

I stedet kan du veelge at ga ind i krisens folelser og omskabe
den til en erfaring, som du muligvis nok helst havde vaeret
foruden, men som du kan integrere i dit liv og bruge kon-
struktivt. For eksempel ved at leere at gennemskue hvad dit
eget bidrag var til det, der gik galt. Gentager du dine men-
stre? Kunne du leere at lade veere? Det kan du lsese mere om i
afsnittet om at komme videre (se kapitel 4).

Lige nu geelder det den forste krisetid - panikken, de vold-
somme folelser og oplevelsen af afmagt, fortabthed og despe-
ration.

Nar du oplever kaerlighedstab, aktiveres de dybe, smerteli-
ge folelser fra dit livs forste keerlighedsforhold: Det, du havde
til dine foreeldre. Hvis folelsen af total forladthed oversvem-
mer dig og du oplever dig selv som ikke veerd at elske - eller
synes, at du bliver straffet- sa er det tit folelser, der er grund-
lagt i barndommen. Med voksen hjertesorg dukker tidligere
tiders sorgfelelser frem for fuld styrke og blander sig i de nu-
vaerende. Det er ikke markeligt, at hjerte og smerte rimer.
Nar du er ramt, sa se dig i spejlet og sig heijt til dig selv:
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e Jeg dor ikke. Jeg overlever det her.

e Det her er noget, jeg skal igennem. Processen har en
begyndelse, en midterfase og en afslutning.

e Jeg bliver glad igen en dag.
For det gor du. Det gor du. Det gor du.

11 KRISENS FASER
Ordet krise stammer fra graesk og betyder pludselig foran-
dring, afgerende vending. Den betydning er jo ikke ned-
vendigvis negativ, men ordet har antaget betydning af noget
meget negativt ladet.

JEHL

Fig 1: Det kinesiske tegn for krise

Det kinesiske skrifttegn for krise bestar af to dele. Den forste
betyder katastrofe og den anden betyder mulighed de fleste
kriser rummer mulighed for at opleve begge dele. Nar en der
lukkes, dbner en ny, sagde de gamle indianere, og det kan
tolkes pa den made, at dit tab nu har sat dig i en helt ny situa-
tion med helt nye muligheder. Det er nok ikke det, du fore-
stiller dig lige nu, men jeg siger det alligevel. For du der ikke,
du bliver naeppe sindssyg, og du bliver ogsa glad igen en dag.
Hvis du altsa ger dit sorgarbejde og manevrerer igennem kri-
sen, sa du kommer hel ud pa den anden side.

I psykologien taler man om livskriser, udviklingskriser og
forskellige typer af traumer, og nar du mister noget eller no-
gen, der er betydningsfuld for dig, oplever du en traumatisk
krise eller et tabstraume. Kommer bruddet pludseligt, kan
du veere i chok og miste din grundleggende tro pa verden,
og derefter bryder sorgen over det mistede les. Udover over-
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vaeldende sorgfalelse kan du opleve angst, vrede, jalousi og
mange andre voldsomme folelser. Vi reagerer forskelligt for-
di vi er unikke individer i individuelle livssituationer, men
generelt kan man sige, at de fleste situationer kan du selv na-
vigere igennem. Dog er der nogle, som kraver professionel
hjelp. Se afsnit 6.12 for at tjekke advarselssignalerne.

111 TO TYPER KRISE

e En livskrise er en periode, hvor det kan veere svert at finde
sine fodder i en ny situation, for eksempel at flytte hjem-
mefra, dumpe til en eksamen, blive mor, ga pa efterlon, blive
fyret, eller miste sin mor. Livskriser opstar sjeeldent pludse-
ligt og er tit foranlediget af enten tiden eller et indre onske.

e En traumatisk krise er et kortere forleb, udlest af noget
uventet, pludseligt opstaet og praeget af voldsomme folel-
ser, tit parret med en folelse af uvirkelighed, der kan opsta
nar du rammes af en pludselig eller voldsom ydre begiven-
hed - for eksempel nar din partner viser sig at veere utro,
forlader dig eller meddeler, at forholdet er slut. Krisen
bringer dig i en situation, hvor du ikke kan se en losning pa
de problemer, situationen medferer eller ikke kan over-
skue situationen og handtere folelserne.

Blandt fagmeend er der flere forskellige definitioner pa, hvad
en krise er. Denne her samler de fleste opfattelser:

“En krise er en tilstand, udlost af en ydre begivenhed, der
af den pagaeldende fortolkes som tab eller trussel om tab af
noget for personen fundamentalt. Tilstanden er karakteri-
seret af tilstedevaerelsen af voldsomme, ofte modstridende
folelser (folelsesoversvommethed) og en manglende evne
til at bruge sin szdvanlige problemlosningsevne (forvir-
ring). Alle tre aspekter skal kunne registreres samtidig.”

- HILLGAARD M.FL.
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Krisen er en akut tilstand, hvis varighed kan svinge fra nogle
timer til et par maneder. At krisen er overstaet, fritager dig
ikke fra eventuelle sorgfelelser og betyder heller ikke auto-
matisk, at du er glad igen og oppe pa fuld speed. Den svenske
psykiater Johan Cullberg deler krisen ind i forskellige faser, og
hans teori giver et klart billede af forlgbets folelser og symp-
tomer. Det er vigtigt at komme igennem og ud af alle faserne,
fordi man ellers kan ‘sidde fast’ og risikere posttraumatiske
stressforstyrrelser eller andre alvorlige problemer. Det kan
blandt andet blive svaert at tackle andre kriser i fremtiden, og
selv forholdsvis sma livskriser kan synes uoverkommelige.
De fire faser er folgende:

FASE 1: CHOK

VARIGHED FRA MINUTTER TIL NOGLE D@GN

Lige efter bruddet kan man fole sig chokeret, vantro og na-
sten folelseslos som efter et kraftigt slag, hvor smerten end-
nu ikke har meldt sig. Virkeligheden er endnu ikke sivet ind,
og selvom man med sin forstand ved at forholdet er slut, er
det meget almindeligt at tage den anden med i sine forestil-
linger om og planer for hverdagen. Man haber stadig pa en
genforening.

Denne periode er kroppens vern mod smerte. Man kan
kalde dette stadie for Hvis bare... perioden: Hvis jeg bare
havde gjort eller sagt dit og dat, sa var det ikke sket. Eller hvis
jeg bare ikke havde sagt dit og dat.

Der kan veere besvaer med at huske, fokusere og se menin-
gen med det hele, og man ‘zombier’ nermest gennem dog-
net. Det er en naturlig sorgreaktion i forste stadium, som
kan streekke sig fra et kort gjeblik til flere degn. Det er ikke
ualmindeligt med voldsomme reaktioner: At skrige, grine,
hulke eller at blive hyperaktiv med praktiske ting. Maske far
man trang til at fortaelle det samme om og om igen, eller man
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bliver apatisk og ligger eller sidder bare og stirrer tomt ud i
luften. Det er en slags virkelighedsflugt, der kan betyde, at
man kan veere svaer at fa kontakt med og bagefter kan have
svart ved at huske, hvad der skete.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

Der er ikke brug for dialog og samtale i denne fase. Du har
mere brug for, at der er nogen, der bare kan vaere der, holde i
handen og hjxlpe med det praktiske.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

FASE 2: REAKTION

VARIGHED 4-6 UGER

Efter nogle timer eller degn aftager chokket, og virkeligheden
begynder at vende tilbage. Man begynder at fatte, hvad der er
sket, og leengsel, protest, smerte og depression slar til med
fuld styrke. Frygt, vrede og nedtrykthed melder sig sammen
med folelser af usikkerhed, bekymring og sorg. Det kan blive
svert at sove og uinteressant at spise. En masse spergsmal
dukker op: Hvorfor? Hvad nu? Og nogle af tankerne kan vere
urimelige: Det er min egen skyld. Det er fordi jeg ikke er veerd
at elske. Det er fordi jeg er for tyk/for tynd/for ung/for gam-
mel/for kedelig/for dominerende. Man bruger meget tid pa
at teenke pa det, prove at finde mening i det, og i et forseg pa
at deve smerten kan man forvilde sig ud i et misbrug.

Jo mere man tillader sig selv at merke de smertefulde fo-
lelser, jo sterre bliver chancerne for at komme igennem dem.
Desverre tror mange, at hvis man giver los, vil man drukne,
og sorgen vil aldrig holde op. Men det er ikke rigtigt. Tveerti-
mod. Lees mere om det i afsnit 1.4.2.
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FASE 3: REPARATION

VARIGHED 3-9 MANEDER

Nar den akutte del af kriseforlebet efter 4 til 6 uger er oversta-
et, kan dusa smat begynde at se fremad i stedet for at fokusere
pa det, der er sket. Du gir ind i reparationsfasen, som er lidt
leengerevarende. De forskellige krisesymptomer bliver ferre
og forsvinder langsomt, og du kan begynde at bearbejde din
sorg, altsa at reparere dig selv, sa du kan fungere i hverdagen
og begynde ogsa at teenke pd noget andet. Smerten er ikke
leengere ubeerlig, selv om den stadig sommetider kan over-
falde dig. Folelsen af erkendelse og accept af situation vokser,
og pa de gode dage kan du se lidt fremad igen.

Langsomt begynder accepten af at forholdet virkelig er slut
at indfinde sig. Der kan ga timer og efterhanden dage, hvor
du ikke teenker pa ham, og lysten til at se andre mennesker
og opleve noget melder sig si smat igen. Det kan stadig ga
op og ned og foles som to skridt frem og et tilbage, og det er
helt normalt. Udvikling sker ikke i en ret linie, og felelser af
sorg, savn og vrede kan veksle med gleede og opslugthed af
noget andet. Tab ikke modet, nir belgedalen melder sig. Den
er mindre dyb og kortere end i midterstadiet, men kan stadig
gore meget ondt.

I denne fase kan du bruge viljen og tankerne til at undga at
heenge fast i den gamle sorg. Du skal heppe pa dig selv. Det er
stadig vigtigt ikke at fornaegte folelserne, men samtidig er det
afgorende for dig at merke, at der faktisk sker fremskridt,
og at hablesheden ikke er permanent. S bliver det nemmere
at fa greedt og serget, niar behovet melder sig - og at leve li-
vet indimellem. At tage folelserne alvorligt og tillade sig at
marke dem er den bedste heling.

Og en dag vil du opdage, at der er giet 24 timer uden at du
har serget. Sa synger krisestadiet pa sidste vers. Smerten vil
maske aldrig helt forsvinde (nok iszr, hvis sorgen galder en
afded), men den vil veere til at leve med.
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Hjertesorg

FASE 4: NYORIENTERING

INGEN AFSLUTNING

Desverre er der ikke tradition for sergetid i vores kultur, og
den uskrevne regel er, at hjertesorg ‘ma’ vare en maned eller
to. Sorgen kommer maske stadig i sma stik efter det meste
af et 4r, men stikkene er mindre voldsomme, og der er leen-
gere og leengere mellem dem - indtil de helt holder op. Nar du
omsider er igennem din sorg over at have mistet ham og alt
det I havde sammen, vil du nok altid huske ham. Men mindet
om ham bliver efterhanden et, du kan stille over i hjernet og
tage frem, nir du feler for det - og det bliver sjeldnere og
sjeeldnere. Det forste ar er det svaereste, for du skal igennem
fedselsdage, meerkedage, arstider og sa videre, hvor du hver
gang bliver mindet om det, der var. Hver gang skal du lere
dig en ny made at opleve den dag eller hojtid pa. Naeste ar vil
det veere lettere.
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Fig 2: Krisens faser (iflg. Cullberg)

DER ER INTET FACIT

Ingen gennemlever en krise helt efter teorien om de fire fa-
ser. Mange kan ikke gore en fase feerdig, for de begynder pa
den neeste, lige som mange springer frem og tilbage mellem
faserne. Maske passer varigheden ikke, og maske kommer
ikke alle faser tydeligt til udtryk. Der er ingen rigtig made at
sorge pa, men der er sunde og usunde mader at gore det pa. I
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min konsultation har jeg mange gange hort klienter, der har
arbejdet sig igennem et kriseforleb, sige, at det virkelig hjalp
dem at fa sat nogle teoretiske fakta pa art og varighed. Det
hjalp dem at vide, at der var hab, og at den kaotiske, forfaer-
delige situation var genkendelig og kunne szttes pa skema.
Det gjorde det hele mere overskueligt og mindre ensomt.

Her er en skematisk oversigt over krisens forleb. Glem
ikke, at skillelinierne mellem faserne er flydende, og at ingen
folelser og reaktioner knyttes udelukkende til en bestemt del
af krisen.

CHOK REAKTION BEARBEJDNING NYORIENTERING
- Ligegyldighed - Begyndende - Erkendelse -Fuld erkendelse
erkendelse og accept
- Ro, fattethed - Begyndende
- Voldsomme accept - Sorgen og savnet
- Fornazegtelse folelsesudbrud letter
- Gradvis tilvaen-
- Vrede - Skyldfelelse ning til den nye - Onsker for
- Forvirring . Angst livssituation fremtiden
1 tate_ o ) . Sorg er tydeli: - Realistisk hold-
dcntlt.cts - Barnlig adfeerd seriyects ning til det skete
oplesning Voksende int
. Psykosomatiske ' Ooenceinter :
. Grad . esse i, hvad der - Nye sociale rela-
reaktioner . tioner
Latter egentlig skete
LA - Oget forbrug af Erkendelse af
icin, 2 - Voksende moti- - brkendelse at,
- Meget talende E‘e:hcm, alkohol vation til at hvad der kan

i laeres af det skete
- Hyperaktivitet komme videre

- Desperation

« Panik .
- Isolation

« Apati

Fig. 3: Symptomer i den traumatiske krises forleb
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