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Herer du til en af dem, der lider af hjemve, er det lige nu alarmklokken ringer.

Forst skal du lytte til klokken. Marke godt Efter, hvad er det der frembringer denne forferdelige lyd. Hvad er det der
fremkalder din hjemve. Bliv lidt i felelsen selvom lyden er generende og skinger, det hjelper ikke at legge sig med
hovedet under dynen, lyden treenger ind igennem.

Nér du har lert lyden at kende og fundet kammertonen, alsd hvad det er du savner og hvorfor, skal du finde ud af
hvordan man slukker for alarmknappen. Hvad skal der til for at du kan leve med savnet og hvad kan du gere s& savnet
bliver udholdeligt. En del af livet er at savne. Der er ikke noget i vejen med at savne, at maerke leengslen, men hvis
savnet er sd stort at det invaderer os og vi bliver handlingslammede over lengere tid, er der brug endringer

I en periode kan det vaere nadvendigt at opsette et filter pd alarmklokken, da det kan vaere svaert at finde knappen, hvor
man slukker. Du skal snakke med andre om hvordan du har det, sztte ord pé dine folelser. Det tager den verste hjemve
og savn. Der er nemlig andre som har tilsvarende folelser.

Deres alarmklokke har maske en anden lyd og toneleje, men den kan vaere lige s& generende. Méaske har de nogle
forslag til hvordan man larer at holde lyden ud, som du kan bruge. Méske ved de, hvor du kan f& dit marcipan, din
flaeskesteg eller foreslér at I da kan fejre juleaften sammen, da de ogsa foler sig ensomme uden familien, netop her I
denne sgde juletid som jo er Hjerternes FEST.

Men pé lang sigt skal du lere at slukke for knappen for ellers kan larmen blive for voldsom, invadere og adelegge din
herelse, sé du til sidst ikke kan hare mere eller det hyler for dine erer konstant.

Allerbedst er det nar du nedtager alarmklokken. Det kraever refleksion, dybe overvejelser, diskussioner for maske kan
din partner ikke hore lyden. Det kraever, at du beslutter og nér beslutningen er taget udforer nedtagningen og sé ikke sa
snart den er fjernet, forlanger en ny alarm klokke For s& bliver hver jul en Hjerternes PEST i stedet for FEST:

Ha’ en gladelig jul og et godt nytar, where ever you are and who you are.
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¢ Tal med nogen om dine folelser

* Ring "hjem”

* Planleg hvornar du vil rejse ”hjem”

*  Spis noget der minder dig om det derhjemme

* Nyd at du kan savne .. du er heldig at du marker dine folelser og dem kan man handle pa



