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Hogkénsliga personer och skilsmdssa

For de flesta &r skilsmdssa nagonting smartsamt medan det for somliga dr
anledning till glddje. Om det gor ont, gor det fdrmodligen mer ont om du dr
hogkénslig. Det dr antagligen darfor jag i fjorton ars tid har undvikit att skriva
om dmnet i Comfort Zone. Hur i all varlden ska jag kunna hjdlpa? Dessutom dr
inte den ena skilsméssan den andra lik, varfor det dr svart att tala i generella
termer. Men jag ska forsoka.

Ibland kan en skilsméssa vara varre dn om ens partner dor. Nar tiden dr kom-
men for skilsméssa kanske kidrleken har slocknat, men det finns annan smaérta
inblandad. Du kanske tycker att du har misslyckats med dktenskapet eller
atminstone med ditt val av rétt partner. Du dr besviken pa dig sjélv eller pa din
partner eller pa er bada. Du kanske ér full av ilska, till och med vrede - mycket
uppslitande for en hogkanslig person. Du kanske dr rdadd for framtiden pa ett
helt annat sdtt &n om din partner hade dott, och tror att du aldrig mer ska
kunna ha en lyckad relation. Men framfor allt kdnner du dig formodligen
oerhort ensam och 6vergiven ibland - om det var du som ville skiljas kan det
tyckas som ett stort misstag, och om det inte var du kan det tyckas som en
hopplos och tragisk forlust. Lat oss borja dar.

Forsta skillnaden mellan tillgivenhet och kirlek

Eftersom hogkénsliga personer har sa starka kénslor, maste vi bittre forsta vad
det dr vi berdrs av och varfor, sa att vi kan styra vara kédnslor ddrefter. Under
och efter en skilsméassa kdnner du antagligen en svar forlust, &ven om du inser
att det dr bast for dig att forhallandet dr slut. Det beror pa att nér vi lever med
nagon en langre tid uppstar tillgivenhet. Om man har haft lyckliga stunder till-
sammans Okar tillgivenheten, och varje skilsméssa innebér att man mdste slita
sig loss frdn denna tillgivenhet. Den &r ett djupt instinktivt band, som nér det
brister kan orsaka ensamhetskinslor, ibland i form av en svar och ndstan
primitiv smérta.

Tillgivenhet dr INTE detsamma som kérlek. For mig betyder kérlek att man
dras till en sérskild person som man vill vara ndra och ldra kdnna sa mycket
som mojligt och hjdlpa sd mycket man kan. Tillgivenhet dr inte lika specifikt.
Tillgivenhet kan uppsta for personer som méter vara behov, kanske ett behov
av fysisk ndrhet eller sex, ett hem, sillskap, samhorighet, eller lite kontroll 6ver
nagons karlek till dig.



Tillgivenhet kan fortleva ocksa nér personen slutar méta dina behov, helt enkelt
déarfor att du associerar dina tillfredsstédllda behov med personen i fradga. Men
det dr inte karlek. Aktenskapet kanske borjade utifran kirlek, fér den ena eller
for bada av er. Men vid tiden for skilsmissan dr kdrleken éver, atminstone for
den ena av er.

Du ér alltid tillgiven den du &lskar, men du édlskar inte alltid den du &r tillgiven.
Om ndgon ér fast vid dig betyder inte det nodvandigtvis att den personen
dlskar dig enligt min definition ovan. Detta mdste hogkénsliga personer inse
eftersom vi sd gdrna vill moéta manniskors behov, vilket betyder att manniskor
taster sig vid oss. Vi upplever ocksa vara egna behov starkare, och fister oss
sdledes sdrskilt vid ménniskor som moter eller har mott nagra av védra behov.

Nar kédnslorna kring din skilsméssa overvéldigar dig, forsok tanka sd objektivt
som mojligt pa vad som var karlek, enligt min definition, och vad som var till-
givenhet. Det tar tid att sldppa taget om tillgivenhet. Den dr en mycket primitiv
instinkt. Men om du ser att kirleken har sinat eller aldrig har funnits, och att
dina starka kénslor beror pé en svalnande tillgivenhet, kan du ldttare acceptera
att denna ldngsamma och svéra frigorelseprocess i sjdlva verket inte har mycket
med dkta karlek att gora.

Acceptera skam och skuld

Skam och skuld ingdr néstan alltid i en skilsméssa, ndgot som hogkansliga
personer har en sérskild bendgenhet att kinna. Forskning visar att for var
hjdrna gor skam och utfrysning lika ont som fysisk sméarta. Sadana kénslor,
utover att du redan mar uselt, dr ingen storre hjdlp under den hér omstall-
ningen i ditt liv. S& du behover tanka igenom hur mycket skam du kdnner kring
din skilsméssa och ta itu med den.

Du kan kdnna sdrskilt stor skam om du ser dig sjdlv som den som blev 6ver-
given, vilket hogkansliga personer ofta gor. Men fundera pad om du i sjdlva
verket inte ville fa slut pa forhdllandet lika mycket som din partner, som tog
steget ut och lamnade. Sannolikheten &r helt enkelt mindre att du, som hog-
kéanslig person, hade gjort slut. Du var trogen dina l6ften och kdampade pa.

Du kanske ocksa oroade dig sdrskilt infor dina alternativ. Ett sdkert varsel om
skilsméssa &r att ha ett béttre alternativ (antingen en annan partner eller en
annan livsstil). Eftersom hogkénsliga personer inte dr impulsiva litar de inte
gdrna pa oprovade alternativ. Men om ditt undermedvetna av ndgon anledning
tankte att det var dags for dig att komma ur relationen, kan du mycket vél ha
betett dig pd ett sdtt som gjorde din partner sa fortvivlad (du drog dig undan
eller kritiserade - vi dr bra pa bada) att han eller hon gick sin vdg. Var darfor
inte sd sdker pa att det var du som blev lamnad.

Oavsitt varfor du kdnner skam och skuld, forsok ha lite medkéansla med dig
sjdlv. Varje handling med negativa foljder kan betraktas ur tva perspektiv.



Det ena dr juridiskt: Personen som gick till verket var ansvarig och borde ha
vetat battre. Det andra dr mer psykologiskt och medkédnnande: Personen kunde
inte ra for det, med tanke pad allt som har hdnt den personen och pa allt som han
eller hon dé inte visste.

Ett juridiskt perspektiv har ett visst varde, men inte vad géller skilsméssa, da
allt &r sd invecklat och bada parter haft ett finger med i spelet, om det sa bara
var att std ut med den andra sa pass lange. Sluta darfor leka din egen advokat
och domare. Ha lite medkéansla med dig sjdlv. Gjorde du inte s& gott du kunde?
Kanske du till och med kan forldnga den hdr medkanslan till din ex-partner?

Vems fel var det - slipp skambollen

Under en skilsméssa kastas skambollen fram och tillbaka mellan parterna. "Om
det inte var for dig skulle vi fortfarande vara tillsammans.” “Du skdmtar! Det
var ju du som ...” “Tank om han &ndé hade ...” ”“Vad synd att hon inte kunde

...” Skammen over att ha orsakat denna katastrof gar fran den ena till den
andra. Fram och tillbaka kastas skambollen. Ingen vill bli fast med den.

Det dr mycket battre att ldgga ner bollen, att sldppa taget om det dér juridiska
perspektivet av vem som borde fa skulden. Givetvis kan en person i hela sitt liv
ha haft ett starkt behov av att undvika skam i alla situationer, och &r valdigt
duktig pa att ta sig ur alla forebraelser och beskylla andra. Om din partner dr
just sddan, maste du anstranga dig extra for att & honom eller henne att sldppa
skambollen i stéllet for att kasta den tillbaka till dig. Det kan hjdlpa om du
accepterar nagra av beskyllningarna. “Kanske vi bidrog till det hér fiaskot bada
tva.” “Jag vet att du forsokte ... och sa gjorde jag.” “Det sdgs att man maste vara
tva for att skilja sig, och jag kan verkligen forsta min del i det hédr.” Om du trots
allt far for mdnga beskyllningar ska du givetvis forsoka forsvara dig emellanat,
men forsok ocksa se under ytan pa din partners fortvivlan och lat ndgra av

beskyllningarna rinna av dig.

Vanliga rad, anpassade till hogkinsliga personer

Om du googlar pa “hantera din skilsméssa” hittar du massor med utmaérkta och
ibland dterkommande rdd. Listan som foljer dr emellertid anpassad till
hogkansliga personer.

e Sorj djupt och grundligt. Det &r givetvis ldttare sagt dn gjort. Nar du
sorjer kan du kdnna allt mojligt utover ledsnad - ilska, radsla, skam,
skuld men ocksa gléddje. Ibland yttrar det sig framst fysiskt, som att du
kdnner dig djupt utmattad. Som hogkéanslig bor du emellandt gora en
paus i ditt sérjande. Unna dig lite avkoppling. Du fér faktiskt skratta och
vara glad. Sorgen springer inte bort. Det finns ingen bestamd tid for hur
lange du maste sorja for att “kommer 6ver det”.

e Tasdrskilt vdl hand om dig. Om det hér &dr det rad som webbsidorna for
“hantera din skilsméssa” ger alla, géiller det &nnu mer for hogkansliga
personer. Dra ner pa jobbet om det gar och ta sarskilt vil hand om dig pa
alla andra sitt: bra med somn, hilsosam mat och utomhusmotion. Det



hér kan framstd som en utmaning nir du kdnner dig upprord, men du
midste ténka pa detta om du vill undvika att hamna i en depression som
kanske maste botas med likemedel. (Det finns fler bra webbsidor som
ger symtomen for depression.) Kom ihdg att hogkansliga personer
reagerar mycket positivt pa att vara ute i naturen samt néra eller i vatten.

e Se sdrskilt till att umgas med personer som dlskar dig och som kan
lyssna till och godta dina kénslor. Beroende pa avstdnd kan detta inne-
bdra ldnga telefonsamtal. Forsok ta med en hogkanslig person eller
nagon som forstar din kanslighet. Flera av dem du kédnner kommer att
vilja “fixa” dina kénslor at dig, eller efter en tid sdga att du bara madste
komma 6ver dem. Liksom for vilken annan sorg som helst behéver du
prata om din skilsméssa, om och om igen. Kanske du kan gora detien
sdrskild skilsméssogrupp. Dér kan du eventuellt bilda en undergrupp
tillsammans med andra hogkansliga personer som ocksa gar igenom en
skilsmaéssa.

o Hall dig borta fran din fore detta. Somliga rekommenderar tre till sex
manader for att 1dta ilskan do ut och bryta vanan att kontakta sin ex-
partner, vilket maste fa ett stopp. Situationen dr ddremot en helt annan
om det finns barn med i bilden - det finns manga bocker om hur detta
ska hanteras. Denna distans &r nog till sarskilt stor hjilp for en hog-
kanslig person, men kan i borjan vara extra svér att bygga upp. Anvand
ditt sunda fornuft for att se huruvida kontakt far dig att ma battre eller
samre.

e Lista ut vad som hinde sa att det inte hiander igen. Mer &n de flesta
stravade du som hogkanslig formodligen kontinuerligt med att forsta
vad som inte fungerade i ditt dktenskap. Det kommer du att fortsatta
med efter skilsmédssan och formodligen flera dr framover. Det dr okej,
savida du tanker pa att det inte handlar om att beskylla ndgon. Du gor
det for att ldra kdnna dig sjdlv och undvika att begd samma fel igen. Men
det kan l4tt leda tillbaka till skuld och skam, s& du kanske behover jobba
pa det hir med ndgon du kidnner fortroende f6r och som vet ndgot om
hur relationer i allménhet fungerar. Se till att du har gott om tid att for-
klara hdndelseforloppet och forsdkra dig om att den andra personen
verkligen lyssnar.

Det hir dr en vindpunkt

Skilsméssoradgivare brukar sédga att tiden ldker alla sar och att allt lugnar sig
vartefter. Jag kan forestdlla mig att du som hogkénslig inte godtar detta lika latt.
Du har férmodligen redan gissat dig till vad forskningen kring skilsméssor har
kommit fram till, att det lyckliga slutet bara tillkommer den ena parten, oftast
den som har mer pengar eller ett bittre jobb, som &r snyggare och mer utat-
riktad, och som har fler och bittre alternativ. Tack vare denna fantastiska ljus-
ning lyckas den personen ta sig ur skilsmédssan och mar allt bittre, medan den
andra kanske mar allt simre av att se sin fore dettas framgangar.



Jag kan tanka mig att hogkénsliga personer édr i farozonen héar. For det forsta
kdnner vi oss ofta lite underldgsna, och samtidigt som vi kan glddja oss at
speciella saker kdnner vi oss mindre lyckliga om vi inte har samma saker som
gor andra manniskor lyckliga. Sa efter en skilsméssa bor du fundera igenom
hur du vill att ditt lyckliga slut ska se ut, eller dtminstone tygla ditt nedvarde-
rade jag och kliva upp ett steg. Strunta i de ddr yttre kraven pd langvarig lycka,
pa vem som har gift om sig, har det battre stillt, etc. Du vill vara den som tar
tid pd dig och anvidnder din nyvunna frihet till att utveckla din person, bli mer
medveten, ge utlopp for din kreativitet och skapa kérleksfulla relationer av alla
slag. Sddan &r en lyckad skilsmissa pa hogkansligt vis.
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