SPORGSMAL

Jeg foler mig ofte ensom,
selv om jeg har mange venner.
Er det bare sadan, livet er?

lllustration: SHUTTERSTOCK

Skriv til Facebook.com/psykelogimagasinet,og fa tre
forskellige livssyn pa dit spargsmal.
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GAMLE FOLELSER KOMMER IGEN

Nar vi ser leekre billeder pa de sociale medier af
tropestrande, farvestralende drinks og glade ven-
ner, kan vi nemt fa en felelse af at vaere ensomme.
Det ligger i SoMe-kulturen, at vi hele tiden skal
veere aktive, speendende og sociale. Hvis vi spejler
vores liv i det glansbillede, er det klart, at det kan
tricke vores ensomhed.

Der findes mange former for ensomhed. Det kunne
veaere interessant at undersege, hvad det er for en
slags ensomhed.

Er det en gammel folelse, der *forfelger” dig fra
din barndom? Eller er ensomheden relateret til
dit liv her og nu?

Hvis det er en folelse, der er relateret til dit nuti-
dige liv, sa underseag dine relationer: Oplever du
et reelt naerveer sammen med dine venner? Eller
savner du noget?

Hvis det er en gammel folelse, vil den opsta, uanset
hvor social du er. En gammel folelse kan pavirke
underbevidstheden, sa vi gennemlever den i nu-
tiden. Men den gode nyhed er, at det er muligt
at forlese folelsen ved hjzelpe af visualisering og
andedraetsteknikker. Prov denne ovelse:

Saet dig godt til rette og tag fem til ti dybe andedraet
for at fa kontakt til et dybere sted i dig selv. Start
med at undersege, hvor ensomheden stammer
fra. Hvor gammel var du, da du oplevede folelsen
forste gang? Visualiser den yngre version af dig
selv, mens du traekker vejret dybt. Hvordan ser han/
hun ud? Hvordan har han/hun det? Maerk, hvordan
kroppen spaender op, nar du kontakter folelsen.
Mzerk ensomheden og fokuser pa dit andedraet.
Fortsaet, indtil felelsen bliver forlest.

Hvis du synes, det er svaert at gore selv, kan du
fa hjzelp af en kropsterapeut eller psykoterapeut.



