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SKilsmisse — eller ikke?

kke 1a tvilen

styre livet ditt

Skal du bli eller skal du ga? Uansett utfall kan du fa
et lykkeligere liv, sier veileder Line Strandvik.

Av Marta Holstein-Beck Foto: Anne Elisabeth Nzess

4 — Skilsmisse er si misforstatt i virt sam-
funn, sier Line Strandvik.

Pi veggene hjemme hos henne i Halden
henger bilder av "mine, dine og vire” barn,
og i stuen har hun dekket pa med kaffe, te og
ferske rundstykker. Fra skrivebordet som stir
i hjernet er hun fullt opptatt med 3 sluttfore
utviklingen av kurset ”Bli eller ga?”, et kurs
for alle som tviler pa om de er i et riktig par-
forhold. For det er tvilen som er den store
faren, mener Line.

— Vi er redd for 4 se tvilen i aynene. Det vi
bor vare mest redd for, er at sd lenge vi lever
i tvil, s& blir vi verken lykkelige sammen eller
skilt. Den virkelige faren er 4 forbli i denne
hengemyra i drevis, kanskje resten av livet.
Men det finnes alltid et bedre alternativ, for-
klarer hun.

tara

Hun mener vi stagnerer, ikke bare i forhol-
det, men ogsi i vire liv hvis vi lar tvilen styre.
Vi far drlig selvfolelse og dérlig humer, og
mange kan bebreide

— Ofte ligger konflikter over et forhold og
sperrer for alt det som er bra. Det er forst
nér vi ter ta tak i dette og lase flokene at vi

kan finne til-

seg selv og bli depri- ,, M ange Styres av fryk't Og bake til kje-

merte. Dette vil
igjen gi seg til
kjenne i andre livs-
situasjoner. For
eksempel vil man
kunne oppleve at
personlige problemer stjeler fokus og energi
pd jobben, noe som igjen forer til at man stir
stille i karrieren og dernest foler seg enda mer
mislykket. Nir vi unngér & gjore noe med tvi-
len, risikerer vi dessuten at et forhold som
kunne vert kjempebra, ikke nir sitt fulle
potensial.

forventninger fra andre, og
blir derfor i forhold som kan
lisne pa tvangsekteskap.

mien og
tiltrekningen,
og oppleve at
forholdet igjen
blomstrer, sier
Line.

Hun har bakgrunn som sivilingenier,
men har alltid interessert seg for selvutvik-
ling, psykologi, yoga og meditasjon. Ved
selv 4 ha opplevd en skilsmisse, har hun
erfart mye av det kundene hennes gir igjen-
nom. Line mener mange styres av frykt og
forventninger fra andre, og blir derfor i for-

Flere som har kommet til Line med tanker om a skille seg, har blitt i forholdet fordi de
har oppklart en rekke misforstaelser hos hverandre, og fatt verktoy til & handtere
partneren. Andre skilles som venner fordi de har lgst opp i alle problemene de hadde.
Uansett utfall er det viktig a jobbe med forholdet forst. Det er altsa ikke konflikter
som skal vaere en grunn til a skilles. Line vil at man skal utforske alt potensial for man
eventuelt gar fra hverandre.

hold som kan ligne pd tvangsekteskap
— fordi de tror de mi.
— Folk blir i ekteskapet fordi de er redd for

gkonomien, for andres reaksjoner og ikke
minst for barna. Vi tror barna har det best
nér mor og far bor sammen, men det er ikke

Line Strandvik <

Utdannet sivilingenier, men har jobbet med
velveere og personlig utvikling i mange ar.
Aktuell med: boken “Slik blir du lykkelig
skilt — og far harmoniske barn”, og nettkur-
set "Bli eller ga?”.

Line har selv opplevd a veere i forhold som
ikke har fungert. Hun har veert igjennom
skilsmisse og er i et nytt forhold i dag.

Hun er opptatt av at vi kan skape oss et
bedre liv ved & gke bevisstheten var rundt
hva vi styres av.

Begrensningene sitter forst og fremst inne i
vart eget hode.

Les mer om Line pa linestrandvik.no.

alltid sant. Barna trenger at vi har det bra
dyptinni oss, at vi lever i harmoni med vért
innerste vesen. Det er viktig 4 tenke pé seg
selv, for at andre rundt oss ogsa skal fi det
bedre, forklarer Line.

IFOLGE LINE LEVER MANGE med

en falsk forestilling om at egoisme ikke er bra.

Hun vil ordtaket om at "livet ikke alltid er
rosenrgdt” til livs.

— Hvorfor kan det ikke vere det? Hvorfor
skal vi neye oss med noe som er halvveis bra
nér vi kan fi det supert hele tiden? Hvor
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Oppsgk inspirasjon

® Hvis det du gjer na ikke funker, prov
noe nytt. Det er sunt med kontraster i
livet. Spesielt hvis du ikke vet hvor du
skal eller hva du vil.
® Ga pa biblioteket
og les en bok, se
hvordan andre har
det, og hvordan det
er mulig a ha det.

® Finn inspirasjon til alternative mater a
leve pa. Slik kan du finne nye sannheter,
og kanskje bedre forsta hva som er riktig
for deg.

Veer tro mot deg selv

® Du ma torre a ta plass i ditt eget liv.
Vaer tro mot deg selv, og du vil vite hva
som er bra for deg og hva som ikke er
det.

Skap god kommunikasjon |
forholdet:

® Uavhengig av om du vil bli eller g3,
eller om du fortsatt er i tvil, er det viktig
at dere jobber med problemene dere
har. Da er god kommunikasjon essensielt
for @ komme til bunns i det dere sliter
med.

® Si sannheten din pa en mild mate,
men si den fullt og helt. Vi har en ten-
dens til & undertrykke det vi mener —
eller lage drama. | begge tilfeller skaper
vi grobunn for misforstaelser. Ved a for-
telle sannheten pa en mild og rolig mate,
skaper vi god kommunikasjon.

lenge ville du holdt ut hjemme hvis termosta-
ten din sto pa ti grader midt pa vinteren, for
du satte den opp? Det er slik jeg tenker med
forhold ogsa. Hvis du innerst inne onsker deg
et forhold der lidenskap, vennskap og et godt
sexliv er ingredienser, sé ser jeg ikke grunnen
til at du ikke skal gé for det. Det er mulig,
sier hun bestemt.

DE SOM LEVER I TVIL, HAR som
regel opplevd at sannheten har streifet dem
allerede, men de fleste har en tendens til 4
skyve den vekk og komme med unnskyld-
ninger.

— Hovedsaken er at du mi torre 3 gjore noe

tara

Veer tydelig pa hva som er

viktig for deg:

® Savner du sex i forholdet, kan du si

nettopp det. Foler du at du blir oversett,

sa si det. Hvis partneren din virkelig
onsker a veere

,, Det er JEVHeI’W SOM sammen med deg, vil
er den store faren.

han/hun enske a gjere
noe med det.

® lkke samle pa irrita-
sjon over tid. Det er et naturlig uttrykk
som ber komme ut. @v deg pa a si det
som irriterer deg til partneren din pa en
rolig og grei mate.

® Har du vanskelig for a uttrykke deg?
Skriv det ned. Har dere en konflikt
gaende, eller har dere nettopp kranglet?
Det hjelper a skrive ned samtalen dere
hadde. Se etter hva du kan gjere anner-
ledes, i stedet for a fortelle hva han/hun
burde gjort annerledes. Etter hvert vil du
se at et mgnster gar igjen, og det vil bli
lettere for deg & kommunisere tydeli-
gere, samt avkrefte eventuelle urimelige
anklager. Nar hjernen raser av sted, kan
vi ikke kontrollere tankene, men ved a
skrive dem ned, fryser vi dem og kan
identifisere hvilke avdem som er sanne
og ikke. Vi lyver ofte for oss selv, og ska-
per da ungdige problemer.

Redd for’ barna ved eventuell
skilsmisse?
® Husk at hvordan vi har det, smitter

over pa de rundt oss. Om vi trives vil det
smitte over pa barna, og om vi vantrives

med det. Ta tak i konfliktene, utfordringene
eller problemene dere har, og gjor en innsats
for 4 fi det bedre. Det er ingen andre som
kommer og redder deg, det er du som ma fa
det til 4 skje, sier Line.

Hun mener prosessen ma starte med oss
selv:

—Du mi gi inn i deg selv og kjenne godt
etter om du stir for det du sier, eller om det
bare er en blikopi av noe du har hert. Nir du
ikke er helt sikker pa hva du mener, blir du
lett usikker i mote med andre. Det er derfor
viktig 4 kartlegge ens egne tanke- og adferds-
menstre. Til det bruker Line erfaringer hun
selv har fra sivilingenieryrket.

vil de ogsa merke det. Vi er rollemodel-
ler, og modellerer ogsa kjeerlighets- og
familielivet for vare barn. Sper deg selv:
Lever jeg det livet jeg gnsker at barna
mine skal leve? Loft andre ved a lofte
deg selv.

® A late som om alt er bra nar det ikke
er det, kan forvirre barna. De lzerer pa
den maten a ikke ta folelser pa alvor.
Det kan gi dem psykiske problemer
senere i livet. Vi ma ogsa bruke folel-
sene til 8 navigere oss igjennom livet.
Hodet og logikken er ikke nok. Skilles
dere som venner, vil dere kunne samar-
beide bra, og barna vil ikke ta skade av
bruddet.

Alle tankene blir skrevet ned, systematisert
og analysert. Hvorfor vil du bli og hvorfor vil
du gd? Og hva bunner i frykt og hva er rasjo-
nele?

— A bli kvitt tvilen for godt er en malstyrt
prosess. Da jeg selv skulle skille meg, laget
jeg en oversikt over hva som kunne gé galt
med barna og med min ekonomi, og la en
plan for hvordan jeg kunne unngé uenskede
opplevelser. Det er viktig 4 ikke frykte en
skilsmisse pé generelt grunnlag, men 4 gé inn
i det med &pne oyne. P4 den méten lerer du 4
héndtere frykt, og forst da klarer du 4 se
tydeligere hvorfor du er redd. Du oppdager at
tiken letter, og du har et klinkende klart valg

Lurer du paom du
skal blieller ga?

GJOR DET AV DE RIKTIGE

GRUNNENE:

Du ber jobbe med forholdet hvis:

® Det fortsatt finnes en kjemi mellom
dere.

® Partneren din har en negativ innvirk-
ning pa deg.

® Dere har problemer med & samar-
beide.

Du bor vurdere a ga videre

alene hvis:

® Det ikke er noe som tiltrekker deg
ved ham/henne.

® Du foler at det ikke er mer a hente,
og at dere ikke har mer a gi hveran-
dre.

® Du foler det innerst inne. Den folel-
sen kommer ofte nar et forhold ikke
er riktig.

Husk at utroskap kan veere et tegn pa at
par er ferdige med hverandre, men det
kan ogsa veere et tegn pa at partneren
som er utro, ikke blir tilfredsstilt i for-
holdet.

fremfor deg som fremstar riktig, og som ikke
lenger virker s vanskelig & gjennomfere. Du
vil oppleve en stor lettelse, glede og fa bedre
selvtillit nir du kommer dit, sier Line.

SAMTIDIG ER DET HELT essensielt

at partneren er med pd hva som er den riktige
losningen, slik at det blir et felles prosjekt for
i enten utvikle seg sammen i forholdet eller &
avvikle det. Likevel jobber Line bare med én

til én-radgivning.

— Det er mange som trenger hjelp til &
finne sin egen sannhet for de involverer part-
neren i tankene sine. Vi har en tendens til &
tro at den andre har helt eller delvis skylden
for at forholdet
er dirlig. Hadde
vi visst hvor mye
vi selv betyr,
hadde vi nok
handlet annerle-
des tidligere,
forklarer hun.

Dessuten mener hun at de to partene i et
forhold alltid vil pavirke hverandre, akkurat

,, Du oppdager at taken
letter, og du har et klinkende
klart valg fremfor deg som
fremstar som riktig.

- Tvilen kommer ofte til uttrykk nar man tar sine indre behov pa alvor. Da oppdager
man at trygghet og konformitet, som kanskje hittil har veert ledende verdier, blir skjg-
vet vekk til fordel for en indre lykke som presser seg frem, og et onske om a sta frem
som den man er, forklarer Line.

som yin og yang.
Dermed holder
det at én endrer
seg, ettersom det
vil fore til end-
ring hos den
andre ogsa.

Line rader alle
uansett til 4 gi forholdet en sjanse, og vere
dpen om dine behov overfor partneren.

—Istedet for & si: "Jeg flytter ut”, ber du gi
den andre mulighet til 4 finne ut om han
eller hun har mer & gé pd eller ikke. Dette er
essensielt, fordi hvis den ene ikke henger
med i prosessen, kan det bli vanskelig & sam-
arbeide om det praktiske og om 4 gi barna en
trygg og god fremtid. Nér begge ser at det er
riktig & skilles, og det er en felles beslutning,
blir det lettere & samarbeide godt, avslutter
Line. +

tara
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