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      TAK

      Tak til alle de gode mennesker, der har inspireret og støttet mig i processen med at skrive denne bog.

      Jeg har den dybeste taknemmelighed til psykolog Jette Simon, min samarbejdspartner gennem en lang periode, en inspirerende kollega og læremester, der har lært mig meget af, hvad der står skrevet i denne bog.

      Gennem min uddannelse og arbejde for Imago Instituttet og Imago Relationships International har jeg fået et grundigt kendskab til Imago metoden, som er funderet på ph.d. Harville Hendrix og ph.d. Helen LaKelly Hunts arbejde, hvis vision og intention skaber genklang over kontinenter. Jeg er stor tak skyldig til dem og til Imago Relationships International, hvis arbejde med Imago på globalt plan, jeg har stor respekt for. IRI tæller medlemmer fra hele verden, og jeg har en taknemmelig til alle, der deltager i de tilstedeværende fora for faglig udvikling, refleksioner og inspiration.

      Yderligere har jeg den største taknemmelighed til de enkeltpersoner, par og familier, som tillidsfuldt lader mig deltage i deres rejse, gennem individuel, par- og familieterapi. De færreste er klar over, hvor fantastisk og givende det arbejde er.

      Sidst, men ikke mindst tak til alle, der har bakket op om bogens udgivelse, opmuntret mig til at fortsætte med at skrive og kommet med forslag, særligt: Elsebeth Mørup, Christina Boel Pedersen, Signe Ryge og Jørgen Søndergård. Uden jeres fantastiske opbakning og inspiration var bogen ikke blevet til, og jeg har den dybeste taknemmelighed til jer.

      Og allermest tak til mine elskede børn, Jonas, Anna, Sofie, for deres kærlighed, støtte og inspiration. Deres storslåede ressourcer har gjort, at jeg ikke alene har kunnet lære som forælder i den genkaldelsesproces, det er at være forælder, men samtidigt også har kunnet udvikle min faglighed og mit arbejde.

  
      FORORD

      Nogle mennesker har et sjælebånd og en kærlighed til hinanden, der rækker langt. I hinandens øjne kan de af og til se fortættede glimt af kærlighed. De har forbundet sig, og det viser sig i deres blik. Der er en slags helligdom i det, og noget, der kan brede sig som en klippefast ro i deres børns bryst.

      Der er noget helligt og helende ved kærligheden imellem mennesker. Noget som vi alle har brug for, ikke bare som en paraply, når det regner, men også som en spydspids og et sigte ind i fremtiden. Men det er ikke altid enkelt, det med kærligheden.

      Da jeg var omkring de fyrre, havde jeg udviklet et fokus, som var ret selvcentreret. Noget af den psykoterapeutiske træning, jeg havde gennemgået, fokuserede indad uden tilstrækkeligt at medtænke helheden og ens egne bidrag til verden. På den måde blev det for mig en slags relationel genfødsel at lære Imago relationsterapi at kende. Fordi jeg erkendte, at der altid er mindst to i at skabe og vedligeholde en relation.

      Det var først ved dette møde og på det tidspunkt i mit liv, at jeg begyndte at tage ansvar og se tingene, som de reelt var. Jeg åbnede mig i forhold til mine nære relationer på en ny måde, begyndte at udvikle mine egne bidrag, og fandt ind til en ny følelse af at være forbundet. Hvilket var skelsættende for mit livssyn. Der blev åbnet adgang til en indre kilde, som har drevet mit engagement i det daglige arbejde og denne bog frem. Den største næring, jeg får til arbejdet, er netop, når jeg ser med mine øjne og mærker i mit hjerte, disse glimt af fuld, ren kærlighed i nærværet og kontakten imellem mennesker.

       

      Denne bog forsøger at indfange noget af hjertets rum, nogle af kærlighedens veje og vildveje. Det er min hensigt at dele den viden og de erfaringer, jeg har fået gennem mit arbejde som psykoterapeut og parterapeut, og gennem mit eget kærlighedsliv. I håb om at det kan være til hjælp for andre og for fællesskabet. Mit sigte er at dele nogle af de mønstre og den struktur, der hjælper mig til en større forståelse og handlekraft. Og som jeg selv har fundet berigende, beroligende og som farbare veje at træde, i forhold til at håndtere det kaos og den smerte, som ren dyb kærlighed også nogle gange kan medføre.

      Som parterapeut har jeg det privilegium at bade mig i tanker om, hvad kærlighed er, hvordan den opstår, og hvordan den kan heles. Jeg konsulterer videnskaben, spiritualiteten, mine egne og andres erfaringer. Når jeg sidder med et par og åbner de rum i mig, der giver genklang for og resonans til andres kærlighed til hinanden, er det som en stemmegaffel, hvor parrets relation slår den anden gren af gaffelen an, og jeg tuner mig ind på, hvordan vi kan få instrumentet til at spille smukt igen. Opgaven er både rent psykologisk fagligt, men også som en kærlighedsdetektiv at finde spirene til, hvad der gror. At efterspore, hvor kærligheden gemmer sig, hvordan den fungerer, hvad der hæmmer den, og hvad skal der til for at nære den.

       

      Der findes en velsignet stor variation i menneskers støbninger og måder at være på. Og kærligheden opstår overalt. Vores udfordring er det sted, hvor vi dels elsker den måde vores partner er forskellig fra os selv, men som samtidigt er et sted, hvor vi ofte også må søge tilbage til og arbejde med i parforholdet, for at kunne vedligeholde kærligheden og tiltrækningen. Dette er ikke altid lige nemt og kræver nogle gange hjælp udefra.

      Vi har et personligt ansvar for at gøre op med os selv, hvad vi vil bidrage med. Vi kan vælge at nære kærlighed og fred på Jorden, bidrage til at mindske magtkamp og krig, bidrage til at verden udvikler sig i en retning af skønhed, kærlighed, tryghed, livfuldhed, varme og medfølelse. Som et sandkorn i det fredsarbejde og den heling vi alle har brug for.

      De allerfleste tager det på sig og går ind i at prøve at tage ansvaret og bidrage positivt. Desværre lykkes det ikke altid, vi sidder for tit fast i afmagt. Havner på steder, hvor vi ikke længere ved, hvad vi kan og bør gøre. Vi bliver draget af mørket, når vi gerne vil gå imod lyset. Der er signifikant hjælp at hente fra flere kilder. Men der findes ikke noget endeligt svar. Denne bog er et foreløbigt svar fra der, hvor jeg nu er kommet til.

      Én ting er sikker: Du må finde kærligheden i dig selv og lade den vokse og arbejde med den. Kærlighed er i høj grad et valg. Når du sejler rundt i den måske et ubevidst valg. Men også noget, du kan vælge bevidst. Du kan vælge at drage kærlighed ind i dit liv. Arbejde for den. Prioritere den.

      Der skal kun én person til forandring. Når én i et parforhold forandrer sig, forandrer forholdet sig. Og når du som single forandrer din måde at indgå i relationer, vil dine relationer forandre sig. Når du forholder dig anderledes til dine forsvar og overlevelsesstrategier, vil du tiltrække og skabe noget nyt.

      Alt forandrer sig og formes af, hvad den enkelte siger, gør og bidrager med. Du sender bølger af sted på det relationelle hav for hvert eneste skridt, du tager. Og her kan hver enkelt sandelig have brug for hjælp til sin egen personlige proces for at kunne bidrage positivt.

      Uanset om du er i et parforhold eller ej vil dine reaktionsmønstre, den du er, og det du gør, virke ind i dine relationer. Både med familie, børn, kolleger, venner, ja selv med kassedamen i supermarkedet. Vi ved i dag, at det ikke blot er muligt at forandre mønstre og vaner, det er faktisk også muligt at forandre strukturen og funktionerne i vores hjerner. Det, vi siger, gør og tænker, indvirker på, hvilke muligheder vi skaber for os selv i fremtiden.

      Hvad enten du er i parforhold eller single, kan du:

      

        	Lære ny viden, lære om den nye forskning i relationel kompetence, om hvordan vi er indrettet psykologisk og neurobiologisk, og om hvordan vi agerer og udvikler os i relationer.


        	Deltage i læringsprocesser og terapi, der kan give dig en større indsigt i forhold til din personlige baggrund igennem opvæksten og tidligere signifikante parforhold. Om hvad der er din særskilte erfaring, dine mønstre og vaner.


        	Ved at lære mere, kan du blive mere bevidst. Få en redningsplanke, når du farer vild, samt hjælp til at udtænke nye og mere konstruktive måder at handle på. Når skredet imellem intention og resultat er for stort, er der brug for en større bevidsthed, for at kunne gøre noget nyt.


        	Der er ingen grund til at grave i fortiden for at jamre eller klage. Men hvis du vil lære noget, er det ofte nødvendigt også at se gamle spøgelser i øjnene.


        	Du kan arbejde med dig selv, både kropsligt og mentalt. Gennem meditation, motion, sport, yoga, mentaltræning, ernæring, søvn og andre indsatser, kan du understøtte at komme i kontakt med og udvikle dit sundeste selv.


      

      Samtidigt er det med at få kærlighed til at blomstre ikke noget, du egentlig skal lære. Det er noget, du allerede har i dig. Noget, der har været der hele dit liv. Det er altså noget, som du allerede har og altid har haft, som skal findes frem og gødes.

      Det er det personlige arbejde, jeg gerne vil understøtte med denne bog. Jeg håber, at klienter, kursister og fagfolk kan blive inspireret og få et større kendskab til forskellige muligheder, der er, for at understøtte en positiv udvikling i nære relationer.

      Vi må bringe de store tanker ned på jorden og ind i privatlivet. Slippe kærlighedens helende kraft løs. Det er en livslang opgave, og når vi gør det, arbejder vi ofte med at hele generationers konflikter.

        Tag opgaven på dig

        Vi er så besynderligt indrettede, at vi kan stå og sige fuldstændigt modsatrettede ting på samme tid. Også når det gælder kærlighed. Vi kan for eksempel sige: „Jeg elsker at være sammen med dig, det er det bedste, jeg ved“ og „Jeg kan ikke tåle at være i nærheden af dig, du er ødelæggende for mig.“ Det er kærlighedens ambivalens.

        Når vi elsker nogen, bliver vi på en måde som børn igen, følelsesmæssigt. Vores følelsesmæssige oplevelser intensiveres og kan hurtigt nå udsving, der svarer til at stå på en 42 grader varm strand i Sydeuropa og stige ned i et dybt koldt hav. Eller stå i frostgrader i Island og stige ned i de varme kilder. Det kan næsten være mere end kroppen kan kapere – på den ene side frydefuldt – på den anden side en rigeligt svingende intensitet i forhold til at kunne holde hovedet klart.

        Nogle af os kender ligefrem, at der kan manifesteres en kærlighed så dyb, at du grangiveligt føler, at du elsker den anden mere, end du elsker dig selv. Hvilket er et halvfarligt sted at være. Det siges, at du skal elske din næste, som du elsker dig selv. Men hvis du elsker den anden endnu mere, er der fare for, at du mister dig selv og din orienteringsevne.

        Samtidigt kan du nogle gange høre et „Jeg elsker dig“ fra et menneske, som faktisk ikke vil lytte til dig. Overhovedet. Hvordan kan man elske et menneske og samtidigt ikke ville lytte til, hvad det siger, og ikke interessere sig for, hvem det egentlig er? Er det så kærlighed, kan man spørge sig selv.

         

        Maria sad for eksempel i parterapien og nægtede at opsummere, hvad hendes mand havde fortalt og fortælle, hvordan hun forstod det, han sagde. „Jeg er jo slet ikke enig,“ sagde hun. „Jeg vil da ikke være min mands terapeut!“ Det eneste, hun ville sige, var, hvordan hun så anderledes på situationen end sin mand.

        Det par havde virkelig et problem. Dels havde de det problem, at de i stædighed hang fast i kun at fokusere på deres egen opfattelse af en situation. Dernæst havde de det problem, at de nægtede at hjælpe hinanden til forståelse. Hvis ikke netop din partner vil høre på, hvad du har at sige og hjælpe dig – kan du føle dig meget ilde stedt. Og dette problem er de bestemt ikke ene om, det er desværre et ganske almindeligt problem.

        En del af kærligheden i os kan således være af en sådan substans, at det reelt ikke er det, den anden gør eller siger, at vi elsker, men snarere en følelse i os selv, der har mere med vores eget indre billede at gøre end med den person, vi har kastet kærligheden på.

         

        Det er din opgave, i kærlighedens navn, hvis du vil være sammen med din partner, at forsøge at hjælpe og hele jeres relation. Bruge din kærlige følelse til at gøre godt, også for den, du elsker. Selvom partnere kan være de sværeste af alle at hjælpe og hele. Det, der er så svært ved at hjælpe ens partner, er, at partneren er et levende billede af ens internaliserede forældre. Det vil sige, at partneren på en måde rummer din mor og far (plus eventuelle andre betydningsfulde omsorgspersoner) i et. Det er per natur sværere at lytte til sin partner og reagere hensigtsmæssigt – end det er over for nogen som helst andre mennesker på Jorden.

        Måske har du endnu ikke forstået, hvordan du kan være den bedste heler og udvikler for netop den person, du elsker. Måske tænker du, at det skylder du den, du elsker, ellers er der jo ingen kærlighed? Måske dømmer du, er belærende, kan ikke lytte ordentligt og kan ikke se din partner ordentligt, fordi der har lagt sig et slør ind over feltet af dine reaktioner, som sikkert ligner de måder, du reagerede på over for dine primære omsorgspersoner og overlevede i din første, primære familie.

        Det relevante spørgsmål at stille, som med største sandsynlighed var centralt i starten af jeres forhold, er: Hvad kan jeg gøre for dig? Hvordan kan jeg hjælpe dig? Hvad kan JEG gøre anderledes? Hvad har DU brug for?

        Kærlighedsvejen går tilbage til den første forelskelse, når vi søger efter at blive voksne mennesker i vores kærlighedsrelationer. At blive opmærksom på den anden. Hvis du bliver ved i stædighed at være optaget af dig selv på en infantil måde, vil det ikke lykkes at komme videre. Den dybe kærlighed manifesterer sig først der, hvor vi både i ord og handling kan vise den i voksne handlinger, som faktisk glæder og nærer den, vi elsker.

         

        En kærlighedsrelation er måske den mest terapeutiske konstruktion, der findes på Jorden. Et kærlighedsforhold giver muligheden for, at vi kan være et sted, hvor vi kan være os selv, med de dybeste og mest besværlige dele af os selv, og mindske behovet for at leve for meget i vores overlevelsesstrategier. Kærligheden er et bevidst valg om at være indlevende, empatisk og undlade at dømme en anden.

        Kærligheden er udover at være lykkebringende for os selv også en opgave, vi tager på os for en anden. I et glimt af det, der i en indisk hilsen hedder „Namaste“: ’Jeg ærer det sted i dig, hvor vi er ét’. Den er et forbindelsesled imellem os, hvor vi har fået øje på det bedste i den anden og duftet snerten af en mulighed for at vokse – sammen. En opgave som udfordrer os til at komme videre fra barndommens illusioner om, at vi har krav på at blive elsket og få ret, blive voksne og blive lige så givende som modtagende i vores måde at elske på, til alles fælles bedste.

        Et visionært fugleperspektiv

        Det er ikke ligegyldigt, om vi tager fat. Problemer i parforholdet og i relationer, handler i høj grad om problemer med at hilse hinandens forskelligheder velkommen. Det er vigtigt, ikke blot for ens eget parforholds skyld, men også som en del af den helhed, vi indgår i. Når vi bliver bedre til at håndtere hinandens forskelligheder og lytte til hinandens perspektiver samt anerkende hinandens bidrag, vil vores børn og efterkommere få en mere sund og hel opvækst. Ikke blot vil familierne være mindre konfliktramte og skilsmissetruede, de vil også fostre mere nuancerede og hele mennesker, der bedre kan tænke kreativt. Organisationer og arbejdspladser, der er i stand til at udnytte hele potentialet i medarbejdergruppen og dens forskelligheder, står langt stærkere til vækst, end den arbejdsplads, der hænger fast i konflikter. Processen går fra at hænge fast i magtkampe og til at samle eksisterende viden og få det bedste udbytte af fællesskabet.

        Når vi strides om, hvis holdning der er bedst og mest rigtig, får vi en ensidig magtbaseret udvikling, som er langt mere sårbar og mindre kreativ.

         

        I mange dele af verden ser vi krig og diskrimination, og det er vigtigt for fremtiden at gøre en anden indflydelse gældende. I Danmark kunne vi tænkes at kunne udvikle løsninger på konflikter, da vi er et ret åbent og frisindet land, hvor de fleste mennesker er ret åbne over for forskelligheder på tværs af køn, religioner og kulturer. Det, der har bragt Danmark til at være et land, der går i front, for eksempel omkring offentligt registrerede partnerskaber for personer af samme køn, er i mine øjne relationer og det, at vi har en fællesskabskultur.

        Psykolog ph.d. Daniel Goleman taler om den mistillid og mistro, der kan opstå over for mennesker, der er forskellige fra os selv. Og hvordan den nemmeste vej til at opnå accept af det, som Daniel Goleman kalder „grupper af ’Dem’ og ’Os’“, er at blive gift med en af ’Dem’ eller blive ven med en af ’Dem’.

         

        Jeg ledede på et tidspunkt en proces for en gruppe i en organisation, der havde en alvorlig, underliggende konflikt, ved hjælp af Communulogue, som er en Imago dialogmetode, der bruges i grupper. Metoden har været anvendt blandt andet i Israel til grupper med forskellig religiøs baggrund. Den sikrer, at alle bliver hørt med deres forskelligheder, og det specielle er, at metoden skaber fred, ganske enkelt ved at lederen sørger for, at den enkelte får taletid, spejling, anerkendelse og empati. Det har stor betydning at skabe tid og rum samt struktur omkring at udtrykke forskelligheder. Herudover har det stor betydning i konfliktsituationer at være opmærksom på at værdsætte, hvad vi allerede har opnået og faktisk har til stede her og nu, som vi er glade for og kan bruge.

         

        En kerneværdi for mig i at lære Imago metoden at kende, har været en dyb erkendelse af, hvor forbundne vi er med hinanden. Både i de nære relationer, men også som samfund og globalt. Hvordan hver enkelt af vores bidrag hele tiden sender bølger ud i fællesskabet.

        Vores relationer er hverken mere eller mindre, end hvad vi selv magter at få til at ske. Vi har selv andel i alt, hvad der foregår. Det samme kan siges om foreningerne, samfundet og i den globale verden. Den kraft, der ligger i at kunne anerkende og værdsætte, hjælpe og støtte hinanden til at trives og yde sit bedste, er en transformerende positiv kraft, som, når den bliver sat i sving, breder sig som ringe i vandet.

        Man kunne forestille sig, at familierne og organisationerne udviklede sig til at blive grupper, som er i stand til at rumme forskellige synspunkter og forskellige måder at leve på. Det er der brug for i fremtiden. I den globalisering, der er i gang, mikser vi dybe kulturelle historier sammen i relationer og ægteskaber. Der er fare for, at magtstrukturer, som er baseret på at sætte enkeltpersoner op på totempæle og lave dybe klasseskel, vil tage styringen. Hvilket direkte undergraver kernen i den kærlighed, vi taler om. Vi må lære at udtrykke os og samtale omkring uenigheder på måder, der skaber det bedste udbytte for alle af de ressourcer, der er til stede.

        Vi bør arbejde på at udvikle metoder og udveksle erfaringer, der kan integrere menneskers forskellighed på en fredelig måde. Arbejde med at øge kærligheden og rumme forskellighederne, arbejde på at bringe vækst til de sundeste dele. Inkludere fremfor ekskludere. Hver gang en gruppe udpeger en syndebuk, giver en person skylden eller gør sig selv bedre end andre, skader det fællesskabet og udviklingen. Det er så let at gøre nogen eller noget forkert og ikke tage vare på værdien i forskellige oplevelser og udtryk.

        Hvis du føler dig sikker inden i dig selv, kan du flytte bjerge. Og siden de fleste dybest set rummer en usikkerhed, om vi er gode nok og værd at elske, er der stærkt brug for, at vi hjælper hinanden med at opnå en indre sikkerhed til at kunne være dem, vi er, og være det bedste af os selv.

        Det nytter ikke, at vi fastslår og fastholder vores egne stædige meninger, vejen frem er dialog. Vi må stole på hinandens gode intentioner, have tillid til og tro på hinanden. På et makrokosmisk plan bliver vi udfordret af at skulle integrere forskellige kulturer, divergerende holdninger til religion og varierede seksuelle orienteringer. Muhammed-kriser opstår og vores børn får adgang til bizarre seksuelle hjemmesider. På et mikrokosmisk niveau udfordres vi i vores egne familier og relationer. Man behøver ikke være i et tværkulturelt ægteskab for i hverdagen at føle, at ægtefællens attitude er fuldstændig forskellig fra ens egen.

        Jeg kan lide at tænke på, at vi alle er ønsket på denne jord, i og med det faktum, at vi er født. Alle har en ret til at tænke og føle det, de gør, en ret til at være sig selv. Imago tilbyder en måde at gen-forbinde sig til signifikante mennesker, du måtte have mistet følelsen af at være forbundet til, hvad enten det er din partner, et familiemedlem, en ven eller en kollega. Den anerkendende metode rummer et tankesæt og nogle værktøjer til, hvordan vi kan blive bedre til at lytte til hinanden og ikke blot leve med hinandens forskelligheder, men også forandre konfliktfyldte forskelligheder til mellemmenneskelig vækst. Når vi gen-forbinder os til andre mennesker på en positiv måde, bliver vi selv hele mennesker, og vi bidrager til en mere nuanceret og fuldstændig udvikling, som ikke blot er baseret på ’survival of the fittest’, men som opsamler alle tilstedeværende ressourcer.

        Der er behov for, at vi heler ’rummet imellem os’, relationerne. Fremfor kun at arbejde med og fokusere på det enkelte menneske. Vi må se på helhederne, og få helhederne og rummet imellem os til at fungere.

         

        Når vi fokuserer og lægger energi i at udvikle dialogiske, terapeutiske og uddannelsesmæssige metoder, der kan møde verdens behov nu og i fremtiden, kan vi være med til at udvikle fredelige måder at integrere forskellige perspektiver og forskellige historiske baggrunde. Med det formål at skabe en fredelig sameksistens og kontaktfulde forbindelser imellem mennesker. Spørgsmål som „Er det okay at adskille sig?“ og „Hvordan er det muligt at leve sammen?“ og både have brug for at føle sig forbundet, føle at man hører til og føle sig tryg, eksisterer på alle niveauer. Og det er et godt sted at starte lige foran snuden på os – med vores nærmeste relationer. Opgaven er stadig at forstå og elske sin nabo og partner, og elske selv de dele, som vi har sværest ved at forstå.

  
      INDHOLD

      En stor del af denne bog bygger på Imago tænkning og Imago metode. Samtidig har jeg særligt lagt vægt på mine egne største interessefelter, neurologi, interpersonel neurobiologi og mindfulness meditation samt på case eksempler, som kan understøtte forståelsen. Disse eksempler er naturligvis anonymiseret, ethvert lighedspunkt med nuværende eller tidligere klienter er utilsigtet.

      Der bruges i bogen ’han’ og ’hun’ i flæng, og der skal ikke lægges noget i, hvilket køn der angives.

       

      Det er min tese og erfaring, at følgende trin kan hjælpe til at få mere kærlighed, nærvær og kontakt ind i livet, ved at lære mere om disse funktioner, deres betydning og anvendelsesmuligheder:


        	Trin 1: Fokusering og det at lytte fra et dybt sted


        	Trin 2: At se sig selv udefra og forandre sit eget bidrag


        	Trin 3: Spejling


        	Trin 4: Den indre fortælling


        	Trin 5: Anerkendelse


        	Trin 6: Empati


        	Trin 7: At forstå mere om sin egen baggrund


        	Trin 8: At arbejde med egne udviklingspunkter og bede om hjælp


        	Trin 9: Bevidst commitment


        	Trin 10: At skabe den fremtid du ønsker

      

      1. kapitel handler om at øge din opmærksomme tilstedeværelse, for at møde din partner fra et centreret og lyttende sted i dig selv. Hvordan par kan nærme sig hinanden fra et sted, der skaber konflikter, og hvordan du møder din partner fra et andet sted, du kan skabe i dig selv.

      2. kapitel handler om vores psykologiske og fysiske grundlag for at indgå i relationer. Den neurologiske basis, sanseapparatet, betydningen af kropssprog, øjenkontakt og stemmeføring i kærlighedsforhold. Vores overlevelsesstrategier gennemgås, og hvordan vi samtidigt kan se os selv indefra og udefra, og bevidst forandre vores eget bidrag til relationen.

      3. kapitel handler om Imago dialogens grundtrin; spejling, anerkendelse, empati. Hvert grundtrin gennemgås, og det vises, hvordan kontakt, nærvær og afvisninger håndteres, samt vredeshåndtering og vigtigheden af at nå sin samtalepartner til en følt oplevelse af, at der er kontakt.

      4. kapitel handler om opvæksten, minderne og erindringen. Hvordan det, vi husker eller glemmer fra barndommen og livet, kan have stor betydning for, hvordan vi opfatter og agerer i vores voksne liv. Det gennemgås, hvordan tidligere belastende oplevelser kan blive til triggerpunkter og reaktioner og skabe vores udviklingspunkter.

      5. kapitel handler om, hvad længsler er skabt af, og hvordan vi bedre kan håndtere vores egne længsler på en måde, der giver os det resultat, vi ønsker at opnå. Kapitlet viser, hvordan længslerne driver forsvaret, og hvordan du kan få kontakt til de dybere længsler, og hvordan du ved at ændre energi og fokus kan udvikle dig.

      6. kapitel handler om kærlighedens livscyklus, og hvad det kræver at indgå et kærligt commitment til sin partner. Faserne med forelskelse, magtkamp og den dybere kærlighed gennemgås, og nogle af de flugtveje, der kan være på vejen, samt hvordan disse lukkes. Om det at vælge at forpligte sig til at høre sammen, og hvilke hindringer der kan være for det.

      7. kapitel handler om, hvad troskab og utroskab egentlig er, og viser en forståelsesramme for, at utroskab opstår, samt hvad der kan bringe et par videre efter en oplevelse af utroskab.

      8. kapitel beskriver, hvordan vi kan bruge seksualiteten til at hele vores parforhold og sår. Kapitlet giver anvisninger til at vurdere og bruge den erotiske nysgerrighed, hvordan lyst og frygt opstår, samt hvordan selvet kan have varierede synspunkter på at føre erotiske fantasier ud i livet. Værdien af at skabe tryghed, livfuldhed og perspektiv i seksualitetens veje igennem et helt livsforløb.

      9. kapitel handler om skilsmisse, hvornår det er for sent eller forkert at være sammen, samt om hvordan man kan komme sig over en skilsmisse. Smerten ved at adskilles sættes i perspektiv, og der gives konkrete anvisninger på, hvilke spørgsmål der psykologisk er værd at stille sig selv i en separationsproces.

      10. kapitel handler om at arbejde med håb og forventninger på en konstruktiv måde til at give vores liv og parforhold en positiv fremtid. Læseren får indblik i metoder til arbejde med egne og partnerens visioner. At bryde den negative spiral og øge de bevidste indsatser for sjov, overraskelser og omsorgsfulde handlinger, en livgivende intimitet, nærhed og fællesskab.

      Til slut kommer en række øvelser, læseren kan anvende i forbindelse med sit personlige udviklingsarbejde, 27 gode råd og et afsnit om Imago terapiens grundantagelser.

  
      INTRODUKTION TIL IMAGO

      Da jeg i sin tid stiftede bekendtskab med Imago metoden var det primært af faglige grunde. Som psykoterapeut havde jeg træning i at arbejde med par, men syntes ikke rigtigt, at det lykkedes ret godt, resultaterne blev ikke, som jeg kunne ønske. Derfor tog jeg på et Imago parseminar for at lære metoden bedre at kende.

      På det tidspunkt var jeg ret nyforelsket og havde været i forholdet i et års tid, så jeg var faktisk slet ikke parat til at arbejde med alt det, jeg vil fortælle om i denne bog. Set i bakspejlet var det en udfordring overhovedet at skulle forholde sig til realiteterne. Når man er forelsket, er meget baseret på illusioner, både om sig selv og den anden, og man rider på en psykisk og fysisk bølge, der ikke efterlader meget plads til selvransagelse.

      Imidlertid blev jeg grebet af at opleve, i hvor høj grad metoden virkede. Jeg havde arbejdet med psykoterapi og gået i egenterapi i mange år, og det var spændende at opleve nye sider af mig selv i forhold til min partner. Nye perspektiver på min baggrund for at indgå i relationer.

      Nogle af opdagelserne var mildest taget skræmmende. Jeg opdagede for eksempel, at jeg faktisk var ret elendig til at lytte. At jeg var så optaget af mine egne indre forestillinger og frygt, at jeg temmelig tit misfortolkede det sagte. En skræmmende erkendelse når man lever af blandt andet at lytte til andre mennesker.

      Jeg så også i hvilken grad, det, jeg var frustreret over i vores relation, hang uløseligt sammen med mine egne livstemaer. Hvordan jeg havde valgt en partner, der lignede mine forældre på visse måder, og hvordan jeg både var tiltrukket af de egenskaber, men også virkelig kom på glatis i forhold til dem, fordi det triggede min historie. Jeg forstod, at jeg var nødt til at forandre mig selv og min indstilling, hvis jeg ville udvikling. At der var noget, der skulle komme fra mig. Det stod tydeligt, at jeg bidrog til konflikter ikke blot i forholdet men også i andre relationer, med nogle af mine overlevelsesstrategier. Og det er en hård erkendelse, for er der noget, der er svært, er det at lave om på sig selv. Det er meget lettere at pege på, hvad man synes, andre burde lave om ved sig selv.

       

      Ph.d. Harville Hendrix og hans kone ph.d. Helen LaKelly Hunt arbejder ud fra den antagelse, at vi er født til at være og føle os forbundne, og at vi er født ind i en naturlig grundtilstand af afslappethed og glæde. Det er den tilstand, vi søger tilbage til for at føle os hele igen. Derfor søger vi en partner, og derfor forelsker vi os lige netop i en, der kan give os det, vi har brug for.

      Vi tiltrækkes ikke af hvem som helst, men af mennesker, der stemmer overens med vores ’Imago’. Dette Imago dannes i vores opvækst og af vores erfaringer med de mennesker, vi relaterer til. I starten, når vi er nyforelskede, ser vi kun de positive egenskaber ved denne person. Vi vil helst ikke se andet. Men før eller siden vil vi også begynde at få øje på de negative sider, som er en del af det, vi også har valgt. Og det er her næste fase starter, som vi kalder ’magtkampen’. Magtkampen kan være åben ild, tavs kulde eller have andre ansigter, men under alle omstændigheder rummer magtkampen en række iboende konflikter. Blandt andet fordi vi får øje på hinandens forskelligheder og på, at vi er gået ind i et parforhold med en, som rummer noget, vi har svært ved at takle, eller med hvem vi kommer i situationer, som vi har svært ved at takle.

      Imago metoden er eklektisk, det vil sige, at den har taget viden og erfaring ind fra mange forskellige psykologiske retninger. Den forholder sig for så vidt ikke specifikt til, om problemer i parforholdet mest skyldes de medfødte karaktertræk, hver enkelt af partnerne har, hvilket miljø de er vokset op og lever i, eller om årsagen skal findes i partnernes tilknytningsstil og medbragte sår fra barndommen. På den måde er metoden for mig at se mest eksistentialistisk, det vil sige, den søger at forholde sig til, hvad der er imellem partnerne, i relationen her og nu, og inddrager mange forskellige årsagsforklaringer og virkemidler, ud fra hvad der synes at fungere bedst i forhold til det ’fænomen’, der beskrives. Man kan sige, at det både er metodens styrke og svaghed, fordi den netop ikke peger ensrettet i en retning, men søger at arbejde med muligheden for at integrere forskelligrettede synspunkter. Det er en metode, der fungerer i klinikken og i praksis og bæres frem af sin egen evne til at virke, som viser, at den er sand.

      Parforholdet ses i Imago terapien som kongevejen til personlig udvikling. Et menneskes tilknytningsstil, forsvarsberedskab og overlevelsesstrategier afspejler sig i de nære relationer. Det kræver bevidsthed at navigere på en måde, der understøtter kærligheden og bringer næring til eksisterende relationer. Og det er netop bevidstheden, intentionaliteten, det, at vi bestemmer os for at fokusere vores opmærksomhed et nyt sted, der kan gøre en forskel og forandre konflikt til kontakt og udvikling.

      Et af de bærende elementer for at gøre det er at beslutte sig for at blive dialogisk og arbejde med at træne Imago dialogens grundtrin. Når man gerne vil forandre sig i relationer, skal der træning til. Hjernen virker på den måde ligesom resten af kroppen, selvom der ikke er en eneste muskel. Det nye, vi gerne vil have indført, skal trænes igen og igen, til det bliver automatiseret. Parforhold og familie er det mest betydningsfulde i de fleste menneskers liv. Det er her livet leves. Og hvis vi vil, at noget nyt skal ske, er vi nødt til at gøre noget nyt. Det er ikke noget, vi kommer sovende til, der kræves et reelt arbejde.

      Det er nogle gange blevet misforstået derhen, at Imago er disse grundtrin, eller at det er meningen, at par skal sidde og øve strukturerede Imago dialoger derhjemme for at få det til at lykkes. Imago er langt mere end det og præsenterer efterhånden mange rækker af forskellige veje omkring udvikling.

      Min egen fortælling handler om personlige oplevelser fra mit privatliv og om, hvad jeg ser i min terapeutiske praksis. Og det er her, jeg gerne vil tærske lidt langhalm på de elementer, jeg opfatter som bærende i, at det faktisk lykkes at skabe magiske øjeblikke af kærlighed. Tre grundelementer i Imago dialogen; Spejling, Anerkendelse og Empati, har vist sig særligt vigtige og transformerende i forhold til at skabe en meningsfuld og forandrende dialog. Disse trin gennemgås senere.

        Grundlæggende elementer i Imago dialog

        

          	Fokuseret emne


          	Spejling


          	Anerkendelse


          	Empati


          	Minder


          	Længsler


          	Mål og handling


        

  
    
      1

      Gør dig parat til kærlighed

      
        Begynd her og nu

        Når et par ankommer til min praksis, starter vi som regel på denne måde: De kommer ind. Jeg starter med at fortælle lidt om, hvordan jeg plejer at gøre første session. De fortæller kort, hvad deres baggrund er for at komme. Vi starter herefter med en lille fokusering.

         

        Jeg siger: „Sæt jer godt til rette, luk øjnene eller kig ned, og tag en god dyb indånding. Tag et godt dybt rensende åndedræt, helt ned i maven. Tag nu et par åndedræt, hvor du gør udåndingen en lille smule længere end indåndingen, for at skabe balance. Du kan lige fokusere ind på åndedrættet og se, om du kan finde et sted indeni, hvor du føler dig tryg. Tænk på ordet ’tryg’. Måske er der et sted i kroppen, som rummer følelsen af tryghed, en kropslig fornemmelse indeni af tryghed. Hvis du scanner din krop indeni, er der måske et sted, for eksempel i din vejrtrækning eller din mave, hvor du finder tryghed og ro. Eller du kan måske forestille dig billedet af et sted, hvor du føler dig fuldstændigt tryg, et sted derhjemme eller i naturen. Og bare lige give et minut til at finde og mærke en god stabil følelse af tryghed og ro. Når I er klar, tager I øjenkontakt med hinanden.“

         

        Denne øvelse giver vi lidt tid til for at kalde nærværet, roen og trygheden frem, som er en forudsætning for at åbne op for væsentlige emner. Komme ind bag hvad der måtte være af angst og uro samt resterne af oplevelser, parret har været i, lige inden de kom. Det er en rigtig god ide, inden man begynder en vigtig samtale at centrere sin vejrtrækning og tage et ’check-in’ med sin kropslige tilstand indeni, rette opmærksomheden indadtil på ens indre kropslige sansninger og den indre tilstand, som et grundlag for at kunne møde sin samtalepartner med åbenhed og modtagelighed. Derfor søger vi gennem et lille check-in med sig selv at mærke den indre tilstand og rense den indre tilstand for eventuelle rester af forstyrrelse, ophidselse eller anspændte reaktioner, der måtte have været, før parret trådte ind til denne samtale.

        Under denne simple øvelse begynder nogle at græde. Nogle bliver berørte over selve situationen, hvor de endelig giver sig tid til at sidde og være mentalt tilstedeværende over for hinanden. Nogle bliver berørte over, at de ikke i øjeblikket kan finde et trygt sted indeni, eller af ’hele den triste situation’ imellem dem og partneren. Det er langtfra alle, der er vant til at bringe opmærksomheden hen imod deres egen indre tilstand, og det kan i sig selv være en udfordring. Men de fleste beskriver også varme og glæde ved overhovedet at være der, i kontakt med partneren, og glæde over, at partneren er gået med. Ikke så få begynder faktisk at græde allerede, når de sætter sig ned i stolen, over at de i det hele taget sidder her.

         

        Rigtig mange kommer med følelsen af, at rummet imellem dem selv og partneren har lukket sig, eller at hjertet har lukket sig. De kommer med spørgsmålet: „Hvad kan jeg gøre, for at rummet imellem os bliver bedre igen?“, „Hvad kan jeg gøre, for at få mit hjerte til at åbne sig igen?“, „Hvad kan jeg gøre, for at der kommer forståelse imellem os igen?“ og „Hvordan kan vi åbne det, der har lukket sig?“

        Det er ikke sjældent, at tårerne også står op i øjnene på mig på dette tidspunkt. Jeg bliver dybt berørt over situationen, også selvom jeg møder den dagligt. Over den tillid og åbenhed der lægges for dagen, og at mennesker kæmper for at finde hinanden, når de er faret vild.

        Nogle gange står tårerne ikke ud af øjnene på parret, men betydningen i situationen ses på en sitrende overlæbe, et stivnet smil eller i spændinger i hænder, ryg eller andre muskelgrupper. Eller ved den afstand et par har sat imellem stolene. Enkelte par eller den ene af parterne vender stolene om imod mig i stedet for imod hinanden. Hvilket alt sammen siger noget om, hvor vi kan begynde.

         

        Begyndelser tager tid. Gode begyndelser er ofte velforberedte. Nogle gange har folk gået og kredset med tanker i årevis før denne start på dette arbejde. I forelskelsesfasen kommer det med kærligheden let. Det bliver serveret og udvikler sig på en måde ’af sig selv’. Sådan føles det i hvert fald. Faktisk gør vi alle sammen mange ting, som underbygger og understøtter de kærlige følelser, især når vi er nyforelskede. Konstant gør vi handlinger, som fremmer kærligheden. Men når forelskelsesperioden er ovre, skal der arbejdes på sagen. Den dybere kærlighed kræver arbejde.

        Vi kan forledes til at tro, at kærlighed er noget, der kommer ned fra oven til os. Det kan føles, som om en højere magt spiller ind i selve mødet med elskede personer. Gud Amors pil eller noget i den stil. Men det hele starter med, at du selv er parat til at være til stede fuldt og helt og rette din opmærksomhed både indadtil og udadtil på samme tid.

         

        Richard Moss har lavet den glimrende model Mandala of being, som illustrerer, hvordan vi er optaget i forskellige retninger i vort ’nuværende nu’. I centrum for det hele er det nuværende øjeblik. Det er der, din historie starter – i dit forhold til nuet. I nuet ligger din nuværende oplevelse af de fire forskellige områder. Nogle gange er den ene partner meget optaget af en bestemt retning, som ikke svarer til den retning, den anden partner er optaget af.

        
          [image: Billede]
          
            Fig. 1: Richard Moss: Mandala of being.
          
        
        For eksempel kan en partner hænge fast i dårlige oplevelser fra fortiden, imens den anden partner er optaget af, hvordan vi får det bedre i fremtiden, og ikke kan forstå, at den anden bliver ved med at hænge sig i det, der er overstået. Vi er ikke altid parate til at orientere os det samme sted hen på samme tidspunkt.

        Et andet eksempel kan være, hvis en mand er så optaget af den kritik, han får, og hvordan han kan gøre sin kone mere glad og tilfreds, at han faktisk glemmer at se på, hvem han selv er i det, hvad han egentlig selv gør, og hvilke behov han har. Nogle er så optagede af sig selv og sine egne behov, at de nærmest ikke sanser den anden i relationen. Der er mange variationer.

        Det, der er vigtigt for et godt møde med den anden, er, hvis du kan blive i stand til at orientere dig direkte i nuet i forhold til alle fire planer. At tage det hele med i dine betragtninger.

      
      
        Fokusering og meditation

        Det er så væsentligt at give sig tid, at lave tidslommer. Når vi taler kommunikation imellem partnere, hvad enten det er i dagligdagen eller under en konflikt, er et nærværende, afslappet samvær afgørende. Det er ikke altid afgørende, hvor længe samværet varer. Men det er afgørende, at det finder sted. Par, der lykkes med hinanden, bruger tid på samvær hver dag. Dette samvær kan fint være bare 5-10 minutter med en kop kaffe. Det betyder ofte mindre, hvad indholdet i en lille samtale er. Det mest afgørende er, at det er en tryg, afslappet stund, hvor man sidder fokuseret over for hinanden og giver tid til hinanden og til parforholdet. Det er afgørende for at vedligeholde eller genoprette en relation, at der er tid, hvor man simpelthen bare er lidt sammen. Deler nuet med det, der er i det.

        Der findes mange gode og fine måder at træne sig selv i at være til stede i nuet, for eksempel via forskellige meditative teknikker, centrering-, grounding- og åndedrætsøvelser. Det kan være et meget vigtigt arbejde, ikke mindst hvis du er stresset eller har en svingende kropsbevidsthed. Der findes også andre tilgængelige ’nemme’ metoder, hvor alle helt sikkert kan være med. Det bringer som regel mennesker til stede i nuet at gøre noget kropsligt eller med stemmen. Det vil sige at hvis du går ’lidt ved siden af dig selv’, kan det være en rigtig god ide at tage en gå- eller løbetur i naturen, danse til dit yndlingsnummer eller synge en sang. Eller gøre noget helt andet. De fleste kender til situationer eller handlinger, hvor de føler en ’god tilstedeværelse’ efter at have gjort noget bestemt. Det er værd at gå efter – at dyrke det – simpelthen. Især før vigtige samtaler, for eksempel om kærlighed.

        Ordet mindfulness betyder opmærksomhed, og træning i mindfulness vil sige at sætte sin fulde opmærksomhed ind på en vågen, neutral og observerende måde uden at dømme hverken dine egne eller den andens oplevelser. Ved at træne dit bevidsthedsfokus og nærværet, kan du opnå at komme bagom til sindet, hvor der er ro og klarhed og samtidig slippe dit tag i vaner og mønstre. Hvilket i sig selv frigiver energi og danner grobund for både at kunne være til stede på en anden måde i nuet, men også at træffe nogle bedre beslutninger.

        Et godt fif til at bringe dig til stede i nuet er at lukke øjnene, kigge ned eller finde et fixpunkt at kigge på, hvis du ikke bryder dig om at lukke øjnene. Herefter drager du din opmærksom ind på dine indre sansninger og perceptioner (læs mere om disse senere). Der er ingen andre, der kan gøre dette for dig. Du må selv i gang med at ’mærke efter’. Mærke efter, hvordan du egentlig har det, og hvad du oplever indeni. Tage et ’check-in’ med dig selv, mærke hvad du sanser inden i kroppen, og hvor denne sansning fører dig hen. Hvis du lukker øjnene eller kigger ned og lader blikket hvile på et punkt, vil du bedre kunne registrere kropslige fornemmelser, såsom spændinger, smerter, temperaturer og andre sansninger. Måske har du kolde fødder, ondt i en gammel ankelskade, men har varme hænder og spændinger hen over lænden. Du kan blive opmærksom på dit åndedræt. Er det afslappet og dybt, eller er det anspændt på noget tidspunkt? Hvor ligger spændingen, og hvordan fornemmes den? Måske kan du mærke dit hjerteslag, og om der er spændinger omkring hjertet. Din fornemmelse i maven. Har du en klump i maven? Hvor længe er det siden, du har spist? Nuancerne i din siddestilling, hvis du sidder. Underlaget under dine fødder og din bagdel. Kroppen som et hele.

        Der vil også kunne komme nogle input fra omgivelserne. Måske kan du høre lyde i rummet, hvor du sidder. Lyde, du ikke normalt lægger så meget mærke til. Mærke temperaturen, om her er varmt, og hvor varmen kommer fra. Om der er en kold vind, og hvor den kommer fra.

        Du kan også blive opmærksom på dine tanker. Du skal ikke forsøge at stoppe din tænkning, den kører uvilkårligt, og vi har den tendens til, at hvis der er noget, vi ikke vil, for eksempel tænke, så intensiveres det i os. Arbejd snarere på blot at registrere, hvilke tanker der kommer til dig, og tag dem, som de kommer og ’med let hånd’, lad den enkelte tanke være til stede, til den afløses af en ny. Vi kan have den tendens at ’miste os selv’, når tankerne tager os. Hvis vi bliver for spekulative, og tankerne kører i ring omkring et emne. Vær opmærksom på, at tankerne ikke er dig. De er et øjebliksbillede, og de er foranderlige. Du er andet og mere end dine tanker.

        Måske kan du også blive opmærksom på en følelse. En følelse er anderledes end en tanke, en følelse kan beskrives i et ord, hvor tanker ofte er sætninger. Du mærker måske, at du er utålmodig eller rastløs. Eller at du har en følelse af lethed. Eller sorg. Energi. Eller træthed. Der er mange muligheder.

        Der findes talrige former for meditative teknikker inden for forskellige skoler, og jeg kan bestemt anbefale at opsøge og afprøve disse. Det er i dag videnskabeligt bevist, at mindfulness meditation kan hjælpe os til at mindske angst, stress og depression. Hvilket helt sikkert hjælper til bedre kommunikation og tilstedeværelse i de nære relationer.

        Mindfulness hjælper til integration i hjernen. Når du mediterer, reguleres din vejrtrækning og din hjerterytme, blandt andet via hjernens kontrolcenter i hjernestammen. Hjernen er tæt forbundet med hjertet via vagusnerven, som udgør et kompleks system af nervebaner. Helt enkelt kan man sige, at når du kan regulere din vejtrækning og dit hjerte, vil det skabe mere ro i hjernen. Folk, der mediterer, producerer færre stresshormoner end ikke-mediterende. Og frontallapperne hos mediterende viser øget aktivitet, det vil sige, at du bliver bedre til at regulere dig selv, også i stressfyldte situationer. Det styrker altså evnen til selvregulering, som er en afgørende evne at have i relationer, ikke mindst i parforholdet, hvor vi ofte bliver udfordret på vores evne til at regulere vores reaktioner og lave bevidste, gode planer.

        Meditation og mindfulness er vanskeligt at beskrive i ord, det skal læres og praktiseres dagligt. Til gengæld venter der en stor belønning, blandt andet ved at vi igennem meditationen kan finde ind til ’den indre observatør’, som er et sted bag alle de tanker, vi kan føle, at vi sidder fast i. Et sted, hvor du kan observere, hvad du sanser, tænker og føler, hvor du kan observere på din egen indre skærm uden at blive opslugt af indholdet. Hvilket er meget brugbart i forhold til nære relationer, da vi netop ofte bliver opslugt af enten kropslige sansninger, forvirrede eller fastlåste tanker eller uudholdelige følelser, som ofte har rod i oplevelser tidligere i vores liv, og nogle gange ikke er specielt konstruktive her og nu.

      
      
        Lytte fra et dybt sted

        For at der kan finde et ægte møde sted imellem mennesker, hvor vi mødes mere end overfladisk, må vi gå ned i tempo, ind i sansningerne og hen over broen til den andens verden. Sidstnævnte kræver, at vi bliver i stand til at lytte fra et dybt sted. Hvor vi for en stund kan sætte vores tankestrømme og associationer på stand by og parkere vores egen trang til at udtrykke os. Ikke fordi der er noget i vejen med det, vi tænker og siger, men fordi vi har tendens til, at vores egne tanker og følelser, med alt hvad der måtte være af negativitet, kritik og bebrejdelser, i svære situationer kan komme til at overskygge det relationelle felt imellem os på en måde, så vi faktisk bliver ude af stand til virkelig at høre den anden.

        Vi må øve os i at lytte med et åbent hjerte, og se med nye øjne på det, der viser sig for os, her og nu, fremfor at blive lukkede og optaget af vores egne erfaringer og forudantagelser i en situation. Vi må åbne os over for den virkelighed, vi ser og hører, åbne os for det nuværende øjeblik og den anden i dette nuværende øjeblik.

         

        Den følgende teknik er ret enkel, men selvom den er enkel, vil det tage dig mange års træning, hvis du vil være rigtig god til den. Den handler om det, der på engelsk hedder ’deep listening’, at lytte fra et dybt sted.

        At lytte fra et dybt sted kræver, at man kan komme i kontakt med flere steder inden i sig selv. At man bevidst kan flytte opmærksomhedsfeltet og lade det udvide sig til at inkludere mere end blot det sagte ord og de umiddelbare tanker. At man kender det at lytte fra ’forskellige steder i sig selv’.

        Hvad vil det sige, og hvorfor i alverden beskæftige sig med det? Det vil sige, at du kan lytte fra et dybere sted i dig selv, end når du står og hører prisen fra kassedamen i SuperBrugsen. Et sted, hvor du bruger al din opmærksomhed på en anden. Og det er værd at beskæftige sig med, fordi du kan lære at se bagom det, din samtalepartner siger, og fornemme, hvad der rører sig bag de mere overfladiske krusninger på havet, og hvor du lader dine egne indre klare sansninger og din intuition danne klangbund i mødet.

        Opmærksomhed er meget vigtigt her. Hvis du skal bruge al din opmærksomhed på en anden end dig selv, kan du først gøre noget for, at miljøet og omgivelserne er optimale. For det første kan du afsætte uforstyrret tid. Det vil sige, at du kan aftale et tidspunkt at tale sammen på, hvor I ikke er forstyrret af andet. Overhovedet. Du kan aftale med dig selv og/eller den anden, at du gerne vil lytte kl. 14-16 på tirsdag, og så kan du sørge for, at det foregår et sted, hvor du er uforstyrret. Forstyrrelse er forskellig fra menneske til menneske, det er forskelligt hvad vores sanseapparat føler sig forstyrret af i en samtale. Kimende mobiltelefoner er for eksempel forstyrrende i en samtale for de fleste. Så du kan gøre det, at du sørger for, at din mobiltelefon er på lydløs og ikke vibrerer, og du kan eventuelt bede den anden gøre det samme. Børn har også tendens til at forstyrre. Det er deres natur at give lyd fra sig. Ofte ser man dog, at små sunde børn naturligt sænker lydniveauet, hvis de opfatter, at deres forældre taler venligt og seriøst med hinanden om noget. Jeg har ofte par i terapi med børn under ½ år, som jeg opfordrer dem til at tage med i sessionerne. Når de er med, har forældrene lettere ved at slappe af og sidder mindre på pinde – og det fascinerende er, at de små stort set altid er helt rolige gennem sessionerne eller falder i søvn.

        Hvis du og din partner skal have god tid sammen og er i tvivl om jeres (eller andres) børn vil forstyrre hjemme, kan det være befordrende at lægge samtalen et andet sted. Småbørnsforældre kan for eksempel vælge at tage ud. Det kan være en fast rutine at tage på cafe til brunch hver anden søndag, måske kan bedsteforældrene passe de små, eller der er en ven at besøge imens. To timers nærvær gør meget godt for parforholdet.

        „Men jeg har så dårlig samvittighed“, siger du måske, „for jeg synes ikke, at jeg ser børnene nok til hverdag, de bliver passet hele tiden, for jeg arbejder så meget til daglig.“ Det kan være et dilemma. Men hvis der er alvorlig krise i dit parforhold, er der intet valg. Hvis du bliver skilt fra din partner som følge af manglende gode samtaler imellem dig og din partner, kan du se frem til kun at se dine børn hver anden uge eller hver anden weekend og de følelser, du så vil få, er intet i sammenligning med din samvittighed over for børnene, nu I er sammen.

        En af de ting, som betyder allermest for børn, er kontakten imellem forældrene. Nogle gange betyder det faktisk mere, end kontakten imellem den enkelte forælder og barnet betyder. Det er både helende og opbyggende, at forældre fører gode samtaler med hinanden. Og der er næsten ikke noget værre for børn, bortset fra fuldskab, vold og andre slags grænseoverskridelser, end hvis forældre skændes med hinanden. ’Årh, vil I ikke godt holde op med at skændes?’. Kløften i barnet, vildreden, forvirringen, konflikten i at elske to mennesker, der strides med hinanden, er meget ubehagelig. Og omvendt er det håbefuldt, glædeligt og lettende, hvis I finder ud af det. ’Jah, de finder ud af det!’. Konflikter i familien kan ikke undgås, men det er dig, der skal lære dit barn og være rollemodel for, at konflikter er til for at blive løst.

        Så I kan roligt prioritere at tage på cafe sammen eller på weekendophold eller på ferie. I kan også roligt sige: „I skal lige være inde på værelset en stund, for mor og far skal lige have talt om dette.“ Hvis det handler om en konflikt, der angår barnet, kan det være endnu mere kraftfuldt at sige: „Mor og far (og klasselæreren) skal lige have talt om dette.“ Det er trygt og beroligende for børn, at de voksne taler sammen.

         

        Når I har fået skabt jer et minimum af uforstyrrethed, kan du bedre lytte dybt. Det, du nu skal gøre, er at indstille dig på at lytte både til det, din partner siger, men også til, hvad der måske ligger bagved ordene, og hvad der ligger i stilheden. Nogle gange ligger det vigtigste i mellemrummene imellem, hvad der siges. I vejrtrækningen, i kropssproget, i øjenkontakten. Prøv at fornemme hvordan din partner dybest set har det. Mærk energien imellem jer. Er der en vågen, opmærksom og aktiv energi? Eller er energien for eksempel afmattet og tung? Mærk stemningen, og mærk hvordan det er i forhold til, hvordan det plejer at være. Er det varmere, koldere? Hvorhenne stopper energien, hvor flyder den? Hvornår bliver der kigget bort? Hvad føles sandt og vigtigt? Hvad føles mere ligegyldigt? Hvad virker som en umiddelbar, impulsiv eller hurtig reaktion? Hvad virker, som om det kommer et dybt sted fra? Er der en spænding, hvor og hvornår? Hvornår er der ro og varme?

        Når din partner siger noget til dig, som påvirker dig følelsesmæssigt, prøv blot at registrere det. ’Disse ord gør mig vred/ked af det/jublende lykkelig’. Bemærk din følelse i kroppen, og lad den være til stede, imens du blot trækker vejret roligt og lader det hele få resonans inde i dig. Tillad dig selv at være en klangbund for, hvad der foregår, på en måde så du betragter både det, partneren siger og gør, samt dine egne reaktioner med tanker og følelser udefra. Forestil dig eventuelt, at du er en svamp, der kan optage uendelige mængder af dette, uden at blive revet med af det. At du kan bevare dig selv og din selvfølelse, samtidigt med at du registrerer, hvad der foregår.

        Ofte er vi så optagede af, hvad vi selv vil sige efterfølgende, at vi ikke virkelig hører den anden, eller vi bliver draget med af umiddelbare impulser. Familieterapeuten Salvador Minuchin skulle engang have sagt: „Hvis du føler rigtig meget, så træd et skridt tilbage. Føler du derimod ingenting, så træd et skridt frem.“ Det er en sjov ’leg’, som det er værd at eksperimentere med. Min erfaring er, at du kan opnå mindst én ting ved at gøre det: Du vil opleve, at du føler en større kontrol, og du vil erfare, at der i hvert fald nogle gange sker noget bedre ved, at du går imod din egen impuls. At du der, hvor du levede med i en følelse, giver muligheden for at træde ud af den – en følelse af at kunne mestre din egen bevidste handling over for din følelse. Og nogle gange er vores første impulsive reaktion diametralt modsat af, hvad der er konstruktivt i situationen. Vi har måske indlært nogle mønstre, som skaber nogle kedelige resultater, der kræver, at vi lærer at gå imod vores umiddelbare impuls.

        En situation, du måske kender det fra, er at være opslugt af en impuls, hvis du er forelsket. Hvis du er dybt forelsket i en person, er det virkelig vanskeligt at vælge at træde tilbage. Alt i dig vil skrige på at træde frem. Eller hvis du er følelsesmæssigt oprørt over noget, din partner har gjort eller sagt, kan det også være svært ikke at følge din umiddelbare impuls.

        Det, der er virksomt i forhold til at lytte, er, hvis du kan få en følelse af, at her er der plads til, at jeg virkelig både kan høre mig selv og den anden. At du kan blive i stand til så at sige både at lade dine egne tanker og følelser og kropssansninger være indeni dig, men samtidig give din partner en fuldstændig opmærksomhed, hvor du virkelig forsøger at høre, hvad han/hun egentlig siger og mener. For at gøre det, må der muligvis arbejdes med at se bagom ordene og det kropslige udtryk, specielt hvis din partner er oprørt over noget. Nogle gange siger vi nemlig ting, som vi ikke hundrede procent mener, som ikke helt er os. Vi kan få sagt noget, vi mener på en lidt anden måde, eller vi kan sige noget, nærmest for at efterprøve i hvor høj grad, vi egentlig mener det. Nogle gange kan vi endda få sagt noget, som vi overhovedet ikke mener.

        Så, det, du kan fokusere på, er, hvordan det giver mening, hvad den anden siger, sådan som du kender hende/ham. Du må kigge nøje på kropssproget og tage bestik af, hvad der kan tænkes at ligge bag det sagte. Ikke med mistro for at finde den andens mulige negative intentioner, men med åbenhed og ud fra et perspektiv, hvor du medtager, hvordan den person er, hvilken historie han/hun har, og hvad der eventuelt påvirker vedkommende i den nuværende situation. Lade ham/hende tale færdigt og uddybe eller forandre det sagte. Kigge efter hvilke positive intentioner, der ligger bag. Det kan også være en rigtig god ide at bringe din opmærksomhed hen på, hvad du egentlig rigtig godt kan lide ved det, din partner siger. Fordi det åbner din evne til at lytte og dit opmærksomhedsfelt. Hvorimod, hvis du kun fokuserer på, hvad du er uenig i, hvad du ikke forstår, og hvad du kan sige for at modbevise det, han/hun siger, så har dit opmærksomhedsfelt tendens til at lukke sig og snævre sig ind. I værste fald til, at du bliver overoptaget af dine egne forsvarsprægede fortolkninger.

        Tænk på en musiker, der står ved siden af en anden i et orkester og virkelig skal lytte til den andens nuancer i tonerne i musikken. Han træner at finjustere sin hørelse, til et sted hvor hans sanseapparat danner en klangbund for det detaljerede indtryk. Samtidig med at han lader sit eget instrument arbejde. Ud fra et formål om at skabe den smukkeste musik i et samarbejde. Hvis han lader sig rive med af irritation over det, den anden spiller, lykkes det ikke. Han må lade indtrykket nå sig og lytte efter mulighederne for at kunne afstemme sig. Hvis han kun er optaget af sit eget instrument, kommer musikken alt i alt til at lyde frygteligt. Hvis han ikke kan høre, hvilken vej den anden går, lykkes det ikke, og hvis han misser sig selv, lykkes det heller ikke.

        Senere beskriver jeg nærmere, hvordan spejling kan hjælpe din udvikling af at kunne lytte dybt.

      
      
        Fokus på relationer

        Imago dialogen er i sin grundform meget struktureret, og kan deri misforstås. Man kan ved første møde med dialogen få tanken, om man nu skal puttes ind i en kasse og sidde og tale som en papegøje, fordi der bruges meget spejling, altså gentagelser af det den anden siger. Men faktisk eliminerer metoden implicit kassetænkning. Hvilket man skal et stykke ind i metoden for at forstå. Strukturer kan også skabe frihed. Dialogen giver netop friheden til at være præcis, som man er. Strukturen giver mulighed for, at det, der er, folder sig ud. Fordi strukturen skaber en tryg ramme for, at en differentiering kan finde sted, det vil sige, at den sætter en ramme for, at forskelligheder kan udtrykkes uden kamp, fordi der er enighed om den ramme, hvori vi udtrykker os om disse forskelligheder.

        Et eksempel på dialogens muligheder er, at det ikke er muligt at spejle, hvad en anden siger, hvis man ikke er i stand til at lytte. Det kræver faktisk rigtig meget træning at kunne lytte til, hvad en anden siger, uden at putte sine egne associationer og mere eller mindre rigide ideer ind i lyttefeltet. Alene det at kunne lægge sine egne synspunkter til side i en samtale, er noget, der kan kræve års træning. 

        Vi kan nogle gange ønske, at livet bare skal være let, og at der hele tiden vil være en følelse af et åbent hjerte og et åbent sind. Du orker måske simpelthen ikke at arbejde for sagen, men vil gerne have noget serveret. Du kan sågar nå helt derud, at hvis ikke du snart får noget serveret, så slipper du taget, for der er ikke mere energi. Det er der, du er, hvis du er meget træt af konflikterne eller afstanden i dit parforhold og har besluttet dig for, at du ikke vil kæmpe mere og forsøge at forandre mere, før din partner forandrer det, som du gerne vil have, at han/hun forandrer. Dit stædige sind er gået i baglås. Det er også der, du er, hvis du savner en nær og fortrolig partner og venter på, at vedkommende skal komme dumpende ned fra himmelen.

        Det kan måske tage lang tid for dig at erkende, at det, du selv gør, din egen adfærd, i høj grad er med til at udforme, hvad der sker i dit liv. Det er jo ikke, fordi vi bevidst saboterer kærligheden. Men måske ubevidst. Der kan være ubevidste mekanismer i dig, overlevelsesstrategier og reaktive forsvar, der skaber afstand til det, du allermest længes efter. Mekanismer, som du endnu ikke helt har forstået, hvordan er.

        Hvis du sætter dig og venter på, at verden omkring dig vil forandre sig, så kan du komme til at vente længe. Hvis du ikke får det resultat, som du ønsker dig ud af det, du gør, så er der brug for, at du gør noget andet, som med større sandsynlighed kan medføre det resultat, du ønsker.

        Når du begynder at gøre noget nyt, så vil der ske noget nyt. Hvert eneste skridt, du tager i en ny retning, vil føre dig ad en ny vej. Nogle gange går det langsomt, andre gange hurtigt. Nogle gange får vi nye erfaringer med resultater, som vi ikke bryder os om, og må prøve igen med en anden tilgang.

        Jette Simon sagde i et interview, at verden kalder på, at vi begynder at kigge på relationen, fremfor på individet. At vi begynder at kigge på: ’Hvad har relationen brug for?’ Fremfor: ’Hvad har jeg brug for?’ Ikke fordi det ikke er interessant eller gyldigt, hvad den enkelte har brug for, eller at vi ikke må udtrykke vores behov. Men fordi det er igennem et fokus på relationen, at vi kan lære, hvad der skal til for at udvikle os.

        Der har været en lang periode, hvor terapeuter fokuserede på individet. Og havde fokus på at udvikle den enkeltes færdigheder i at mærke og definere, samt udtrykke sig selv. Imidlertid må vi erkende, at det ikke nødvendigvis fører til lykke eller et kærligt sind i den enkelte. I nogle tilfælde kan det modsatte faktisk ske.

        Vi har troet, at hvis vi kunne mærke og udtrykke vores egne dybfølte behov og få vores partner til at imødekomme dem, blev vi mere lykkelige. Imidlertid ved vi i dag, at lykken og glæden i langt højere grad kan indtræffe, når det stort set modsatte sker, nemlig at du selv er i stand til at se og imødekomme behovene i dine nærmeste relationer. Det vil sige, at du selv er i stand til at udvikle dig i den retning, dine omgivelser inviterer dig til.

        Hvorfor er det sådan? Det er det, dels fordi dine omgivelser ofte ser og oplever dine udviklingspunkter på nært hold. Hvilket betyder, at de ting, de klager over, ofte er gode pin-points over dine udviklingspunkter. Og når vi udvikler disse sider af os selv, bliver vi mere hele mennesker, som faktisk fungerer bedre i verden, all round. Vi bliver altså mere glade og hele, når vi bliver bedre til at strække os i den retning, partneren beder os om og ønsker.

      
      
        Konflikter i forholdet

        Selvom det ofte høres i forbindelse med parforhold, at „Vi er måske for forskellige“, så er det ikke forskellene, der dybest set truer os, det er måden, vi håndterer dem på. Der vil altid opstå uenigheder og konflikter, når to mennesker er sammen over længere tid. Ægteskabsforskeren John Gottman siger ligefrem, at 69 % af det, vi ser forskelligt på, når vi mødes, vil vi fortsat se forskelligt på hen igennem vores parforhold sammen.

        Det, der under neden truer os, er spørgsmål som: Kan jeg regne med dig? Vil du være her for mig? Er du her for mig? Vil du stadig være sammen med mig, selv hvis jeg viser dig, hvor umulig jeg nogle gange er? Og under dette ligger ofte menneskets grundspørgsmål: Er jeg god nok? Er jeg værd at elske?

        Det er meget vigtigt at forstå, at alle par har uenigheder. Det er umuligt for to mennesker, som er sammen over tid, at være enige om alting. Og det ville også være meningsløst, hvis vi var. Vores partner kan hjælpe os med at perspektivere vores egen mening, og hvis der er børn, er det en stor gave for børnene at vokse op og se to forskellige perspektiver. Når det går godt, kan vi nyde godt af forskellighederne. En af de ting, de par, der lykkes, gør anderledes, er, at de så at sige er mere enige om at være uenige. Det er altså vigtigt at være enige om at skabe et rum for at være forskellige og uenige – i parforholdet.

        Tænk en stund over hvor flygtig ’sandheden’ og ’virkeligheden’ er – selv inden i os selv. Det er sjældent, der findes en endegyldig sandhed, og det er altid sådan, at virkeligheden er individuel – hver enkelt oplever en situation ud fra hvert sit synspunkt. Når vi kommunikerer vores egen sandhed og vores egen oplevelse af virkeligheden, er det vigtigt at give plads til, at sandheden for os selv kan forandres, vi kan mene noget andet om lidt – sandheden er et øjebliksbillede. Og det er vigtigt at give plads for, at andre kan have en helt anden sandhed, som er sand for dem. Det gør hverken din eller min sandhed mindre sand.

        Når vi imidlertid skændes med vores partner om ting, vi er uenige om og har et forskelligt perspektiv på, kan det være svært at acceptere partnerens anderledes holdning og forskellighed fra én selv. Og, hvis det trigger ’gamle temaer’ i os, ja, så reagerer vi. Vi reagerer måske med at hæve stemmen, råbe, vrænge ansigt, vende ryggen til, true eller irettesætte med pegefingeren, lægge armene over kors eller måske stivne, vende blikket bort eller gå vores vej.

        Alt sammen er det indlærte forsvars- og overlevelsesstrategier, som popper op, når vi føler os truede på en eller anden måde. Det vil sige, når din partner gør som beskrevet, kan du roligt regne med, at der er noget, der trigger ham/hende, og at han/hun sandsynligvis føler sig truet. Noget ved det, du gør, eller noget indefra.

        Hvad selve truslen består af, er ikke altid så lige til. Det er ikke engang sikkert, at det er bevidst for personen selv, hvad der dybest set er på færde. Det kan være subtilt, men er der en kraftig reaktion, er der også altid en underliggende truende situation og en frygt til stede.

        Det er nemlig sådan, at vores reaktioner i kropssproget, kommer fra reptilhjernen, den gamle, primitive hjerne. Din partner har ikke udtænkt og planlagt at gøre sådan. Det er yderst sjældent. Tværtimod ønsker han/hun i sin bevidsthed noget andet, og er sandsynligvis slet ikke klar over, hvor voldsom han/hun selv virker på omverdenen. Men når vi føler os truet, begynder vi at opføre os på en fjendtlig måde og lukker på en måde ned for den del af os selv, som orienterer sig i, hvordan andre mennesker har det eller oplever os lige nu.

        Jeg havde engang en partner, som kastede en kniv ned i bøgetræskøkkenbordet, så det lavede et halvandet centimeter dybt krater, og stadig ikke forstod, at det skræmte mig. Det, vi oplever indefra, kan godt være meget forskelligt fra det, der opleves udefra. Alene det at få at vide, hvad man selv gør, kan være en stor overraskelse. Omvendt var jeg for et par år siden to gange i træk ude for, at nogen sagde til mig: „Du var meget vred!“, i situationer hvor jeg slet ikke var vred. Jeg var meget ked af det og følte mig meget afmægtig og presset. Men jeg må jo have virket vred, set udefra. You see? Kender du det? At det, der opleves udefra, faktisk ikke nødvendigvis stemmer med følelsen indeni.

        Når vi er meget følelsesmæssigt oprørte, kobler en del af vores bevidsthed af. Vores cortex, hjernebarken, storhjernen, som ellers skal arbejde med associationer, sammenfatninger, selvregulering og fornuftige løsninger – er sat ud – låget er hoppet af gryden. Som muligvis er en trykkoger, hvis vi længe har undladt at udtrykke os om forhold, der var væsentlige for os.

        I stedet reagerer reptilhjernen, som arbejder på den måde, at det går meget hurtigt og ofte på et refleksbaseret plan. Det er den del af hjernen, vi har med os fra mere primitive stadier i evolutionen, og den er baseret på overlevelse. Der er fire gængse former for overlevelsesreaktioner: kamp, flugt, frys og underkastelse.

        

          	Den, der kæmper – går til angreb, skælder ud, bebrejder, nedgør, slår måske endda, verbalt eller fysisk, forsøger at ’eliminere fjenden’.


          	Den, der flygter – går måske sin vej eller vender ryggen til, trækker avisen hen foran hovedet, deflekterer, dvs. skyder sin opmærksom et andet sted hen og begynder for eksempel at tale om noget andet og uvæsentligt.


          	Den, der går i ’frys’ – kan måske ikke længere mærke sig selv, han/hun stivner følelsesmæssigt, ved ikke hvad hun selv mener, gør sig måske usynlig, bliver kold og virker afvisende, venter på bedre tider.


          	Den, der underkaster sig – giver måske partneren ret i selv uhyrlige ting, siger „undskyld“ og „du har ret“ og „skal jeg ikke lave en kop kaffe til dig, mit perspektiv er alligevel ikke vigtigt, jeg er ikke så klog som du.“

        

        Det er sådan, at hvis den ene er gået i forsvar, er det højst sandsynligt, at den anden meget snart også vil gå i sit forsvar. Hvis låget er hoppet af hos den ene, er det sandsynligt, at det snart hopper af hos den anden også. Fordi vores forsvar aktiverer den andens forsvar – netop når vi selv er i forsvar og ude af kontakt. Vores partner har – ligesom os – forelsket sig i en, der har lige netop det forsvar, der kan aktivere forsvaret hos ham/hende.

        Som oftest har par kernekonflikter, de skændes om. Det samme tema går igen – måske i forskellige afskygninger.  Og vil fortsætte indtil konflikten er opløst. Generelt kan man sige, at konflikter, der gentager sig, handler 90 % om frustrationer, der minder om noget fra fortiden, og de 10 % handler om noget, partneren lige nu og her gør. Den person, der er frustreret over noget i konflikt, bærer så at sige de 90 % i sig af årsagen til, at denne frustration er så ladet lige nu, imens den andens adfærd bærer de 10 %.

        Imago ser konflikten som vejen til vækst. I konflikten ligger der guld begravet. Og det gør der, fordi konflikten afspejler grundtemaer i individets liv og udvikling. Under konflikten ligger der umødte behov, og under de umødte behov ligger der en længsel og et ønske. Når individet eller parret finder ind til disse længsler og finder ud af, hvordan de på en mere konstruktiv måde kan arbejde med at få disse ønsker og længsler opfyldt – så sker der en heling. Dels kan partneren være med til at hele den anden partners sår, og dels kan personen selv søge en anden løsning end den tillærte, som ikke altid virker som voksen.

         

        Vi mærker kærligheden meget tydeligt, når partneren gør det, vi længes efter nu, eller det, vi længtes efter tidligere i vores liv. Når vi oplever at få opfyldt det umødte behov. Det tema, som trigger dig, er primært dit tema. Det er den frustrerede person, der rummer temaet og primært har et arbejde at gøre omkring det. Hvis vi forventer, at vores partner skal gætte vores frustrationer eller handle på dem stik imod sin egen impuls og sin egen erfaring, uden at han/hun endnu har forstået den dybe betydning i dette for dig, ja så kan vi komme til at vente længe. Og måske kan vi godt skyde en hvid pil efter det – i hvert fald hvis vi tror, at vi kan kritisere eller bebrejde os til at få det.

        En anden sag er så, at når én i et parforhold har frustrationer omkring et bestemt tema, vil det som oftest være sådan, at den anden også har frustrationer omkring dette tema, bare på en anden måde. På den måde er der gerne fælles temaer. Hvis det er temaer, der gentager sig igen og igen, taler vi om parrets kernekonflikter. Derudover ophober der sig ofte en god portion ’frustration over frustrationerne’, det vil sige, at begge har erfaret, at så snart dette emne nævnes, eller denne adfærd kommer på banen, kommer vi til kort.

        På samme måde er det sådan, at det, en partner ønsker sig allermest fra den anden og virkelig længes efter, har tendens til at være det, den anden har allersværest ved at give. Din partner kalder altså på, at du forandrer din adfærd, lige præcis der hvor det er sværest for dig, og hvor du med stor sandsynlighed virkelig har et udviklingspunkt. Og når du strækker dig ind i det udviklingspunkt og begynder at give det, bliver du selv mere hel – og din partner mærker for alvor din kærlighed.  

      
      
        Kritik og bebrejdelse

        Ofte vil vi forsøge at få vores partner til at forandre sig ved at anvende kritik og bebrejdelser. Men vi opnår intet ved at kritisere og bebrejde hinanden. Udover at få en dårlig følelse inden i os selv. Der er en sandhed i, at det vi giver ud, kommer direkte tilbage til os selv. Ikke alene som en karma-lov eller noget, der kommer ’fra oven’. Men også fordi vores neurologiske kemi faktisk virker sådan, at frygt avler frygt, og kærlighed avler kærlighed. Vi har spejlneuroner, som præcist afspejler andres stemninger på vores indre scene.

        Vi frygter, at vi ikke vil komme til at føle os glade og lykkelige. Og for at skyde smerten fra os, forsøger vi os med at skyde ansvaret for vores egen lykke over på andre. Jeg er ikke lykkelig – fordi du aldrig (eller altid) gør sådan og sådan. Jeg kan ikke blive lykkelig, før du forandrer dig.

        Sandheden er, at vi ikke kan forandre andre mennesker. Det er først, når vi forandrer vores egen måde at være i verden på, at noget vil forandre sig. Kritik og bebrejdelser er i høj grad et udtryk for et menneskes afmagt og utilstrækkelighedsfølelse med sig selv. Det, vi kritiserer andre for og bebrejder andre at gøre, er som oftest et udtryk for sider af os selv, som vi har svært ved at have med at gøre, og som vi derfor projicerer over i andre. Derfor må vi begynde at skue indad og arbejde med os selv, så vi selv kan blive mere kærlige og åbne, positive væsener, som kan bidrage i vores relationer med noget, der får kærlighed og kreativitet til at blomstre, snarere end bidrage med frygt og negativitet.

         

        Typiske fraser, vi anvender, men som bør undgås, er, når vi:

        1. Taler om den anden og siger DU i stedet for JEG, dvs. at vi forsøger at forklare og beskrive, hvordan vi oplever den anden, i stedet for at sige noget om, hvordan vi oplever os selv.

        2. Bruger ’Altid’ og ’Aldrig’. Når vi gør det, rejser den andens forsvar sig prompte. Når vi siger ’aldrig’ og ’altid’, generaliserer vi, og det, vi formulerer, breder sig ud, hvor det faktisk er meget klogere at smalne sig ind til at beskrive nogle helt konkrete adfærdsmæssige eller nyligt oplevede ting, hvis vi vil give feedback til den anden. Ikke mindst, når man har kendt hinanden i årevis, kan det virke meget voldsomt at få at vide, at man ’altid’ eller ’aldrig’ gør et eller andet eller er på en bestemt måde. „Du afviser mig altid“. „Du er heller aldrig hjemme“. I stedet for at bruge disse, kan du bruge „Jeg“ og „Nogle gange“. Her indvender de kvikke: „Jamen det er altså meget tit!“. Ja, det er muligt. Men hvis du vil have din partner til at lytte til, hvad det er du oplever, og hvis du gerne vil have det til at forandre sig, så vil din partner bedre kunne lytte og bedre kunne forandre det, hvis du smalner din beskrivelse lidt.

        Det bliver meget hurtigt overvældende og uoverskueligt for modtageren, de færreste bryder sig om at blive kritiseret, medmindre man selv ligefrem har bedt om kritik, og har rigeligt selvkritik kørende i sin indre verden i forvejen. De fleste er sårbare over for kritik og har brug for at gøre sig parate til at lytte åbent, vil gerne have kritikken specificeret og kan bedre forholde sig til, hvis udsagn tager udgangspunkt i et ’jeg’.

        
          MARIANNES BEHOV FOR NÆRVÆR SKABTE AFSTAND

          Marianne henvendte sig, fordi hun og Helge efterhånden brugte alt for meget tid på at kritisere og bebrejde hinanden. Hun havde tendens til at være utilfreds og hele tiden analysere og fortælle Helge, hvad hun gerne ville have ham til at gøre anderledes, eller hvad hun følte i forbindelse med dette og hint.

          Hun skældte ud og blev mere og mere kold eller spydig i sine daglige kommentarer over for hans indsatser. Jo mere hun kommenterede ham, jo mere trak han sig ind i sig selv, og jo mere hadede hun faktisk sig selv og sin måde at være på, for hun kunne tydeligt se, hvad hun gjorde ved ham. Hun sagde for eksempel til ham: „Du laver intet herhjemme! Du kommer bare danderende, når det passer dig og forventer, at jeg har ordnet alting og bare står parat! Og når du endelig kommer hjem, er du altid sur.“ Med det resultat, at han i starten prøvede at forsvare og forklare, men efterhånden begyndte at blive på arbejdet til, hun var gået i seng eller var optaget af noget andet, fordi han vidste, hvad der ventede. De spiste stort set aldrig aftensmad sammen i familien længere, og han var også begyndt at sove på et gæsteværelse, og hun antog, at han ligesom hende overvejede, om der overhovedet var nogen årsag til, at de var samlevende, for deres samtaler var efterhånden minimeret til det yderst nødvendige.

          Det hele var for hende startet, da han få dage efter fødslen af deres andet barn, havde genoptaget et ’mere end fuldtidsarbejde’. Hun følte det som et enormt svigt at stå med to små børn, den mindste med kolik og mange natteture. Helges opførsel mindede hende om hendes fars fravær i hjemmet. Hun havde på mange måder haft en god og tryg barndom, men hendes far var selvstændig og arbejdede hårdt med at forsørge hele familien og var en ret indesluttet mand. Så når Marianne kritiserede Helge, kom det ud med en overdimensioneret kraft, der rummede hele hendes barndoms frustration over ikke at kunne få kontakt med far.

          Hun havde længe håbet, at han ville reagere på hendes kritik ved at lave om på tingenes tilstand og blive mere nærværende og kærlig over for hende. Når det ikke skete, blev hun dybt skuffet. På det sidste havde hun et antal gange gjort ham klart, at hvis der ikke skete en forandring i deres forhold, ville hun gå fra ham. Marianne vidste dybest set godt, med sin fornuft, at ingen åbner sig og bliver mere nærværende og kærlige af at få skæld ud. Hun skammede sig også over sin egen opførsel og var godt og vel træt af, at ingen af dem formåede at tale pænt til hinanden længere. Hun følte bare ikke, at hun kunne styre det.

          Helge for sit vedkommende oplevede, at han havde arbejdet hårdt, siden de fik børn. Han havde selv mistet begge sine forældre i en ung alder og syntes, at det var et enormt stort ansvar at have børn. Han ville gerne give dem det bedste og sikre dem. Og det var særligt vigtigt for ham, at de var materielt sikre, fordi han selv havde følt sig direkte eksistenstruet, da hans forældre døde uden at have forsikret sig tilstrækkeligt. Han kendte i høj grad følelsen af at stå mutters alene i verden og skulle klare sig. Og i øvrigt havde han, da forældrene døde, lavet en beslutning med sig selv om, at livet er for kort til konflikter, så hellere gå ud af feltet. Han havde brug for at handle og gøre noget nyttigt, for familien.

          Marianne så en gentagelse i, at den måde, de omgikkes hinanden, mindede om den måde, hendes forældre talte til hinanden, som hun ikke brød sig om. Men hun følte sig fanget i det og kunne faktisk, når det stod på, ikke se sig ud af, hvad hun i stedet kunne gøre. Hun fik præcis det modsatte af, hvad hun ønskede, med sin adfærd og mærkede en stadigt større afstand imellem hende og Helge. Og selvom hun var træt af ham, kritiserede hun ham faktisk efterhånden for ting, som ikke betød så meget for hende, bare for at få kontakt – for hvis hun intet gjorde, talte de simpelthen ikke sammen. Hun var flov over at indrømme, at hun klandrede ham for urimelige ting. Selvom det kunne virke sådan, var det faktisk ikke, fordi hun absolut ville have alting på sin måde. Hun ville bare gerne have, at han forstod hende.

          Det første vigtige, Marianne kunne gøre, var at begynde at se på sig selv og ændre den måde, hun selv var på. Hvis hendes egen kritik og bebrejdelser fortsatte, ville de arbejde sig ned i en skruestik af forsvarsmekanismer. Hun havde brug for at lære, hvordan hun kunne udtrykke sine frustrationer på en måde, som ikke overvældede Helge. Og arbejde med at begynde at lytte til, hvad der frustrerede ham. Lytte og tage affære for sin egen del. Ændre sit eget toneleje og møde ham på en anden måde, så det igen kunne blive rart at være sammen, og ikke noget, man flygtede fra. Efter et par år på denne måde havde de virkelig brug for positive oplevelser sammen. Så hun havde også brug for at genopfriske, hvad de egentlig elskede at gøre sammen tidligere – og tage initiativ til det. Da vi talte om dette, viste der sig et helt andet billede af Helge. Han havde mange alsidige interesser, og selvom han surmulede, var han næsten altid med på ting, hun foreslog. Hun havde bare ikke foreslået noget længe, fordi hun på et tidspunkt var blevet træt af altid at tage initiativet. Derfor havde hun stædigt besluttet sig for, at der var noget galt med ham, og hvis han ikke begyndte at tage initiativer, gjorde hun i hvert fald heller ikke.

          Da Marianne begyndte med et lille skridt af gangen at trække sine våben tilbage og putte noget positivt ind i deres forhold, skete der er en forandring fra dag et. Hendes første beslutning var at tage en uge, hvor hun intet kritiserede eller bebrejdede, og hvor hun modtog ham med øjenkontakt og et smil, når han kom hjem fra arbejde, fremfor at være muggen over at han ikke nåede aftensmaden sammen med hende og børnene. „Hvad er der med dig?“, sagde Helge. „Hvad er der sket?“, lo han.

        
        
          KARSTEN OG JETTES MANGLENDE NÆRVÆR

          Karsten bestilte en tid hos terapeuten i en tid, som var meget svær for ham. Der var sket det, at Jette havde fundet en anden. Efter 18 år sammen og med tre små børn var han en skønne dag blevet opmærksom på, at hun var begyndt at skjule mobiltelefonen og lukke computeren ned, hvis han nærmede sig. Derfor bestemte han sig for at kigge i telefonen og så 178 sms’er og opkald til og fra samme person på en måned. Han gik i chok og anede ikke sine levende råd. Da han konfronterede Jette med det, fortalte hun, at det var sandt; hun var forelsket i en anden, som hun havde mødt på et kursus og været sammen med en enkelt gang. Karsten kunne straks på Jettes ansigtsudtryk og toneleje forstå situationens alvor, han kunne simpelthen mærke, at den var helt gal. Ikke blot havde hun haft en affære med en anden – men han kunne se, hvordan hun var fuldstændig anderledes, end han havde set hende nogensinde før, hun var forandret og stod et andet sted. Da det første chok havde lagt sig, tryglede han hende om at gå med i parterapi. Men hun ville ikke. „Der er ikke mere, Karsten, det er for sent,“ sagde hun blot. Han blev desperat. Men havde nu besluttet sig for at søge hjælp alene.

          Det, Karsten beskrev, var, at de i mange år havde fjernet sig mere og mere fra hinanden. Han havde altid arbejdet meget, men inden de fik børn, havde de det faktisk meget godt sammen og gjorde alting sammen. Efter børnene var kommet, var tiden mere knap, de praktiske ting fyldte meget, og Jette blev mere skarp. Når han kom sent hjem og sagde noget til hende, blev han mødt af udsagn som: „Fortæl mig noget nyt“ eller „Sikke noget vrøvl“. Da det første barn blev født, blev der meget hurtigt gravet en kløft imellem dem, da hun hele tiden var kritisk over hans måde at håndtere barnet på. Et tema, der kun blev værre, jo flere børn der kom. Hun ville sige: „Nej, du har da ikke givet ham den sommerhue på?“ eller „Prøv lige at se de farver, de passer jo ikke sammen!“, når han forsøgte at deltage i babyplejen. Og efterhånden gav han op, fordi han følte sig utilstrækkelig, og stoppede med at deltage særligt meget i børneopdragelsen. Det blev efterhånden noget, hun styrede, imens han så til. Nogle gange følte han ligefrem, at det var børnenes skyld, at de var kommet fjernere hinanden, og at børnene havde taget Jette fra ham. Det var, som om alt han sagde og gjorde var forkert, helt ned i mindste ligegyldige detalje. Og det var, som om det eneste, hun egentlig værdsatte ved ham, var, hvis han kunne hænge en hylde op, når hun skulle have flyttet rundt i stuen, eller hvis han ville køre ned og handle ind om lørdagen. Han følte sig som et skaffedyr og en praktisk gris og blev mere og mere tavs.

          Og nu, hvor hun havde fundet en anden, sagde hun: „Karsten, for pokker, vi har intet haft sammen de seneste ti år. Du har jo været fuldstændigt fraværende. Jeg aner ikke, hvem du er mere. Jeg aner ikke, hvad du tænker, vi har ikke engang sex sammen længere. Jeg savner nærvær, og det kan Morten give mig!“

          Karsten troede, at han ved at arbejde hårdt havde bidraget til familie, hus, ferie osv. Men han måtte indse, at det nærvær, hun åbenbart havde savnet så længe, ikke kunne indhentes. Løbet var kørt. De var gledet for langt fra hinanden. Han var ikke selv i tvivl om sin kærlighed til hende og var faktisk parat til at tilgive hende affæren. Men hun var blevet tom, der hvor kærligheden skulle være og havde været.

          I terapien kunne Karsten, udover at bearbejde sin nuværende tilstand af chok og sorg, arbejde sig ned i, hvad det var i hans baggrund og reaktionsmønstre, der havde bidraget til, at det var blevet sådan. For eksempel havde Karsten haft en meget dominerende mor, der som regel vidste bedre end han selv. Til et niveau, hvor han faktisk nogle gange blev i tvivl om, hvem han selv var. Han var enebarn, og moderen var enlig mor, og hun ville hænge over ham og kontrollere hvert et skridt han tog. „Nej, se der, de sokker kan du ikke have på til de bukser“, ville hun for eksempel sige, da det var vigtigt for hende, at han var pæn i skolen. „Det er muligt, at vi er en skilsmissefamilie, men derfor kan vi godt se ordentlige ud.“ Hun var ambitiøs og hårdtarbejdende, og han kunne nogle gange få følelsen af, at hun vidste alting bedre end han selv gjorde, også hvem han selv var eller burde være. Den eneste måde, han kunne slippe væk på, var ved at skride ind på sit værelse og fordybe sig i skolearbejdet. Han kom til kort og lærte, at de andre ved bedst, og jeg må hellere trække mig tilbage og tie stille, for så får jeg mere fred. Han så, hvordan han havde gentaget denne strategi i sit parforhold med Jette.

          Det havde aldrig strejfet ham, at han burde være gået mere frem og have vist mere nærvær i sin adfærd over for Jette. Tværtimod havde han længe følt, at han tilsyneladende var en belastning for hende, bortset fra det med pengene og værktøjet, og derfor holdt han sig på afstand. Hans store udfordring blev nu at gå ærligt og åbent frem og give hende kærlig opmærksomhed, noget der ikke er let, når man bliver decideret afvist.

           

          Det er ikke altid, vi direkte kritiserer eller bebrejder den anden i det, vi siger. Partneren kan også reagere på ting, som vi umiddelbart ikke aner, hvor kommer fra.

        
        
          HVORFOR REAGEREDE ANNA SÅ VOLDSOMT?

          Uffe kunne ikke forstå, at Anna reagerede så voldsomt, når han sagde noget for sjov. Han var vokset op i et hjem, hvor ironi og sarkasme var en god del af humoren, og han sagde tit noget, der kunne tolkes på to måder. Hvilket Anna syntes var sjovt. Bare ikke, når han virkede vred, som for eksempel når han lige havde tabt i Lotto. Så kunne han finde på at sige: „Det er jo også din skyld, du kan jo bare lade være med at komme herind i stuen lige nu!“ Hvilket gjorde Anna meget, meget ked af det, hun græd voldsomt og gemte sig. Uffe syntes, hun overreagerede, når han faktisk prøvede at lave sjov og få kontakt med hende.

          Når Anna reagerede på den måde, fattede han ikke en meter og havde tendens til at afvise hendes reaktion, som han syntes var skør og overdrevet. Han forstod først alvoren og sammenhængen, da terapeuten faciliterede Anna til at tale om sine skyldfølelser fra barndommen. Da han hørte, hvad Anna havde oplevet af misrøgt, og hvordan hun var blevet beskyldt for stort set alt som barn, forstod han omfanget af hendes sårbarhed og følsomhed, og hvordan det kunne udløse sådan en reaktion, når han for sjov gav hende skylden for ’ingenting’. Han spærrede øjnene op og blev faktisk chokeret, for han havde aldrig hørt om noget lignende før. Det, der berørte ham allermest, var, at hun fortalte, at hun som barn kunne sidde hele aftenen foran en tallerkenfuld mad, som hun partout skulle spise, selvom hun ikke var sulten, eller selvom hun ikke kunne lide det. Flere gange oplevede hun, at hun kastede op ned i tallerkenen. Og der var ikke andet at gøre end at spise det, inklusive opkast, ellers fik hun tæsk. Hvilket hun i øvrigt fik hele tiden under uforudsigelige omstændigheder. Som Anna sagde: „Havde det været i dag, var vi blevet tvangsfjernet.“

          Da Uffe hørte dette, som Anna ikke havde villet fortælle ham før, fordi hun skammede sig over det, forstod han, hvor voldsom en opvækst Anna havde haft. At høre hende fortælle om de sarkastiske bemærkninger, der havde været en daglig kost for den lille pige, var en øjenåbner for ham, til hvordan hun egentlig kunne opfatte den måde, han nogle gange talte til hende. Og i den kommende tid var han ekstra opmærksom på eksempelvis ikke at kommentere på, at hun var så tynd, hvilket han plejede at drille hende med.

        
      
      
        Modstand mod forandring

        Kærligheden er en hård branche
 hold dig væk
 eller tag, hvad der kommer.

        KRISTEN BJØRNKJÆR

        Måske har du talt med andre om, hvorvidt det er muligt at forandre sig. Om det er muligt at ændre på andre mennesker. Eller om man bare er nødt til at lade stå til og ’tage hvad der kommer’. Det er her tit partneren, der er tale om, at vi gerne vil have justeret på visse punkter.

        Der kan også nemt være ting, vi gerne vil forandre hos os selv, ting vi er trætte af. Vores selvkritik er som regel ret kraftfuld og nogle gange ligefrem hadefuld. Mange mennesker savner tilstrækkelig selvværdsfølelse og selvtillid. Men selv de, der egentlig har en grundlæggende selvværds- og selvtillidsfølelse, vil kunne fortælle nogle ting, de gerne vil forandre hos sig selv.

         

        At forandre sig selv er imidlertid ikke så enkelt. Faktisk er det enormt svært. Det kan ses ud af hvor mange, der i dag søger hjælp til at forandre sig hos terapeuter og coaches, samt på kurser. Det kan ligne et menneskeligt grundvilkår i tiden. Sandsynligvis ønsker din partner at forandre sig, og sandsynligvis ønsker han netop forandring på de punkter, hvor du ønsker, at han forandrede sig. Men det er ikke særligt nemt at forandre sig.

        Mange frygter, at de skal forandre deres personlighed, men personligheden står ikke sådan til at forandre. Du er den, du er, dybest set. Personligheden kan forandre sig over tid, gennem terapeutisk arbejde eller for eksempel efter svære traumer eller ved psykisk sygdom. Men generelt og for de fleste er det ikke meningen, at vi skal forandre vores personlighed. Der er også mange, der tror, at de skal forandre deres følelser, men det kan du ikke. Du føler det, du i et givent øjeblik føler. Du kan ikke forandre din personlighed, dine tanker eller dine følelser, men du kan forandre din bevidsthed om en situation, og du kan forandre hvor du retter din opmærksomhed hen og med hvilken intensitet, og ikke mindst kan du forandre din adfærd. Hvad det er, du gør med de følelser, du har, hvordan du handler på dem. Du kan også forandre din opmærksomhed, hvad du sætter fokus på og arbejde med at lede din bevidsthed på nye spor. Ny viden og erfaring kan skabe nye tanker. Men egentlig lave om på, hvad du tænker og føler umiddelbart, eller bebrejde dig selv, hvilke tanker og følelser der her og nu opstår, er halsløs gerning.

        Et af psykoterapiens højeste formål har siden Freud været at gøre det ubevidste bevidst. Der er imidlertid en årsag til, at det ubevidste er ubevidst. Og det er ofte, at det er for smertefuldt for bevidstheden. Det, du igennem din opvækst har deponeret i det ubevidste, var der en årsag til, at du ubevidst gemte væk. Og det, du for nuværende helst holder tilbage i skyggen, er der en grund til, at din psyke har svært ved at kaste lys på.

        Når du arbejder på at åbne op til disse lag i dig selv, vil der være en del af dig, der yder modstand. Der vil være en del af dig, der ikke ønsker, at du skal pille ved denne ’organisering’ af tingene. En del, der er bange, måske endda hundeangst. For den del ved, at du ikke ved, hvordan du ellers skulle organisere dig og klare dig i verden. Hvis ikke du havde dette forsvar, denne ubevidsthed på visse punkter, ville det gå rasende galt, du ville blive overvældet af uhyggelige scener, komplikationer osv.

         

        Hjernen forsøger at organisere alt, du oplever, på en måde, så det skaber mening og danner tryghed. Når vi for eksempel perciperer noget, vi ser, arbejder hjernen på at gøre det meningsfuldt. Dette i en grad, så der er lavet forsøg over, at hvis vi tager nogle briller på, der vender verden på hovedet, vil hjernen efter en tid stille billedet den rette vej, selvom det stadig i princippet står på hovedet. Sådan er det også med andre oplevelser. At vores psyke vil forsøge at organisere sig, så vi ikke bliver for skræmte og paniske, men at det, vi oplever, ligner noget vi tilnærmelsesvis kender og kan føle os nogenlunde trygge ved.

        På den måde kan vi have det, vi i terapi kalder ’modstand’ imod at sande eller se på visse fakta i eller fra vores liv. Vi kalder det i forbindelse med psykoterapi også nogle gange ’modstand imod terapien’. Modstand kan have et væld af udtryk, lige fra tavshed, aggression, stivnen osv. Professor i psykiatri Irvin Yalom har ligefrem antydet, at forelskelsen kan ses som en modstand. Han bryder sig mindre om at arbejde med forelskede og påpeger: „I hate to be love’s executioner…“ Hvilket giver god mening. Noget af det vanskeligste at arbejde med som terapeut er en, der er forelsket. Der kan være meget modstand imod både at se realiteter og konsekvenser i øjnene, men også imod i det hele taget at egentlig arbejde med sin egen forandring. Som Jette Simon siger, er der i forelskelsesfasen dette ’We are one, and I’m the one’, en omnipotent opfattelse af at være ikke to, men én – og i stand til alt. Forelskede mennesker tror ofte, at de er i stand til alt eller i hvert fald overmåde meget.

        
          LIS HAVDE IKKE VÆRET SIG SELV SAMMEN MED SIN MAND

          Lis var nyuddannet advokat og kom i individuel terapi, fordi hun gerne ville have afklaret, om hun skulle vælge sin mand eller den nye mand, hun havde mødt. Hun var mor til to små børn og havde knoklet de sidste ti år for at opnå den karrieremæssige position, hun nu besad.

          Det ville have store konsekvenser for både børnene og hendes egen økonomiske situation, hvis hun valgte en skilsmisse for at satse på elskeren, som hun var blevet forelsket i. Hun kunne forstå med hjernen og fornuften, at det ville have vidtrækkende konsekvenser. Men hun sagde også: „Sammen med ham føler jeg mig mere hel. Det føles, som om jeg endelig kan være fuldstændig mig selv nu, og det har jeg ikke kunnet i mange år.“

          Hun fortalte, at hun havde følt sig ensom og afspaltet fra sig selv i mange år. Hun havde en tvivl, om hun havde valgt denne vej arbejdsmæssigt, fordi hendes far ønskede den for hende. Faderen var selv forsvarsadvokat og kæmpede hårdt for familien, men døde af cancer, da hun var 16. Han var ret fraværende i hendes barndom, da han skulle forsørge en familie med hustru og fire børn. Det havde længe drevet hende frem, at hun skyldte sin far at gøre denne karriere, og hun havde egentlig aldrig spurgt sig selv, hvad hun dybest set havde lyst til og behov for. Det var, som om hjernen havde slået over på ’rationel’, da faderen døde, og havde fungeret sådan lige siden. Indtil hun mødte Jan, som slog benene væk under hende.

          Hun oplevede, at der var en gentagelse i de følelser, hun havde oplevet i forhold til faderen, og de følelser hun fik, når hendes egen mand var fraværende og ikke havde ofret hende og børnene meget opmærksomhed de seneste år. Det gik bedre, da de kun var de to. Men nu arbejdede han konstant. Hvorimod elskeren Jan var meget mere nærværende og opmærksom.

          Da jeg i terapien spurgte Lis, om han ikke også havde en høj stilling som koncerndirektør med 150 rejsedage om året, sagde hun: „Jo, men det betyder ikke noget. Han sender hele tiden sms’er og fortæller, hvor dejlig, han synes, jeg er. Det er noget helt andet med ham.“ Eftersom hun i årevis havde forsøgt at komme i kontakt med sin mand, uden at det var lykkedes, faldt opmærksomheden hun her fik på et tørt sted. Og i forelskelsens rus var hun ikke i tvivl om, at hun nu havde fundet noget helt andet.

          Lis gentog sig selv i at vælge en travl mand, og hun ville simpelthen ikke se det i øjnene, selvom alle omkring hende pegede på det tydelige faktum. Jan stod midt i en skilsmisse, med problemer, der lignede dem, Lis og hendes mand havde. Et af hans kones klagepunkter var hans fravær. Men Lis troede, at det, hun et sted godt vidste, kunne blive smertefuldt efterhånden, ville hun kunne forandre hos Jan ved sin blotte tilstedeværelse, og fokuserede på, at de jo netop forstod hinanden så godt. Hun ville nødigt beskæftige sig med, at hun sandsynligvis havde fundet sig en mand, som var lige så fraværende, som hendes nuværende mand var, og som hendes far også var. Hun var i færd med at skabe en gentagelse.

          Gennem en lang afklarende proces fandt Lis efterhånden ud af, at hun ville give ægteskabet en chance først, at forsøge at være mere i kontakt indadtil med den, hun var, samt være i kontakt med sin mand om, hvad der foregik inden i hende på et dybere niveau, der rakte ud over hverdagen. Samt arbejde med simpelthen at være mere sammen med sin mand, før hun kunne afgøre, om det var det værd at gå ind i et nyt forhold og splitte familien ad. Det blev måneder i stor vildrede med intense følelser på alle fronter, men ved at bearbejde forholdet til faderen og sine egne reaktionsmønstre, samt arbejde med forholdet til de to nuværende mænd i sit liv, blev hun mere bevidst om, præcist hvornår og hvordan hun bidrog til at skabe afstand og kunne bedre træffe en beslutning, som ikke var en ubevidst gentagelse, men et bevidst livsvalg.

           

          Vi gentager os selv og vil et sted nødigt se i øjnene, at vi skal forandre os selv og vores tilgang til verden, hvis vi virkelig vil forandring. Vi hænger fast i ’gamle smerter’, som vi gentager i vores liv, også lige indtil de er opløst. Det kræver meget at forandre sig. Ikke mindst kræver det tid. Vi er ofte nødt til at se de samme mønstre gentage sig mange gange, før vi for alvor er motiverede og tager den beslutning, der skal til, for at skabe en reel forandring i handling. Vores modstand skyldes ikke uvilje. Den skyldes ganske enkelt, at det vi gør og er i, er det mest velkendte, og at der er en tryghed ved at være og blive i noget, du kender. Selv mennesker, der er vokset op i vold eller misbrug, skilsmisser eller hvor forældrene har været utro, har ofte den tendens til at gentage de mønstre, som de afskyr.

          Forandringer er ikke noget, der blot opstår af, at vi har en teori om, hvordan forandringer sker, eller at vi ved mere om, hvad der har ligget til hindring for en forandring. For eksempel kan vi have høje grader af baggrundsviden for at forstå på et teoretisk grundlag. Og vi kan også have bearbejdet tidligere sår i os selv til et niveau, hvor vi virkelig kender vores egen historie og elementerne i den. Stadig er vi lige vidt, hvis ikke vi for det første har integreret vores viden dybt i os selv, nærmest på celleplan, og vi er også lige vidt, hvis vi stadig ikke kan handle anderledes, for det er igennem ny handling, at der sker noget nyt. Barriererne for forandringen kan ligge så dybt begravet, at det er praktisk taget umuligt at skabe forandringen alene ved egen kraft uden professionel terapeutisk hjælp.

        
      
      
        Erkend det som er

        Glem idealet og vær opmærksom på det, du er. Stræb ikke efter det, som bør være, men forstå det, som er. Når du forstår hvad du er, begynder en spontan transformation.

        J. KRISHNAMURTI

        Det kan synes absurd, når der er noget, vi gerne vil forandre, at det faktisk gavner forandringen, blot at observere tingens tilstand i detaljer. Nogle gange, når der er noget, vi gerne vil forandre, kommer vi til at lave et pres inden i os selv, som faktisk kan forhindre forandringen i at ske. Vores ivrighed efter at få noget nyt til at ske kan give anledning til en anspændthed og bekymring, som bliver en barriere, der først forsvinder den dag, vi ændrer fokus og bliver mere afslappede i vores måde at tænke over en sag. Hvis vi kommer til at slå os selv i hovedet med, at vi burde være og gøre anderledes, end det vi er og gør, kan selv anspændelsen omkring det, gøre det vanskeligere at ændre på.

        Det er altså meget vigtigt, når der er noget, vi gerne vil forandre, at vi tager det med let hånd, og laver små skridt, som vi ægte kan forbinde og forpligte os til. Hvis vi fokuserer en masse negativ energi og opmærksomhed omkring en forandring, kan vi nærmest lave et modtryk imod, at det sker. For eksempel hvis vores partner ønsker en adfærdsændring hos os, og vi ikke helt er parat, fordi der er noget i det, der er angstfyldt for os. Hvis vi presser os selv med, at vi burde opfylde partnerens behov, kan angsten begynde at lave et modtryk, som faktisk forhindrer forandringen i at komme til at ske. Vores indre forskellige stemmer begynder at diskutere med hinanden, og vi har brug for at finde ro i vores indre system, før vi kan se situationen i helikopterperspektiv og være klar til faktisk at udføre forandringen i praksis.

        Der er mange lag i Krishnamurtis udsagn: „Når først vi forstår, det vi er, uden at forsøge at forandre det, så vil det, vi er, forandre sig.“ En del af mindfulness er netop bedre at forstå, det vi er, uden at lave om på det. At registrere samtlige vores sanseindtryk, både inde fra kroppen og ude fra omgivelserne, og arbejde bevidst med en accept af disse og en åbenhed overfor, hvad nuet bringer.

        Det, vi perciperer, er ofte stærkt influeret af vores egne barrierer for, hvad vi egentlig er i stand til at opfatte og opfange i øjeblikket. Det kan være associationer, vi har, kropslige og tankemæssige reaktioner, eller følelser der opstår i nuet.

        Hver gang vi mærker en form for angst, bevidst eller ubevidst, reagerer vores system prompte i en form for forsvar eller overlevelsesstrategi. Oftest foregår dette på et indre niveau, uden at vi overhovedet bevidst er i stand til at registrere det.

        Hvis vi lukker øjnene og sætter os for at fokusere på de indre oplevelser, vil vi opleve, hvor mange sanseindtryk vi faktisk får i hvert sekund, som vi ikke registrerer bevidst. Gennem mindfulness meditation kan vi skabe en tidslomme, hvor vi skærper vores sanseapparat over for vores indre registreringer af oplevelser af vores tanker, følelser, sansninger og krop.

        Hvis jeg skal nævne et kraftigt eksempel på dette, kan vi tage forståelsen af, at vi er dødelige. Det er ikke noget, de fleste går og tænker over til dagligt. Men hvis vi arbejder med forståelsen af vores egen dødelighed gennem meditation (der findes for eksempel en meditation, hvor man forestiller sig kødet skrællet af knoglerne – en meget barsk meditation), eller hvis vi mister en af vores nærmeste, så ved vi, og erfarer vi, at det er et af de menneskelige vilkår, at vi er dødelige.

        Det kan jo lyde barsk, men det har betydning for vores oplevelser af nuet, om vi forstår den slags livsvilkår om os selv. Hvis vi i hverdagen lever ud fra den illusion, at vi selv er udødelige, eller at vores relation til et andet menneske er udødeligt, ja så bliver det vanskeligere at værdsætte livet eller relationen. Vi kan komme til at tage begge dele som en selvfølge og ikke give det tilstrækkeligt opmærksomhed, at livet er en gave, og at relationen er en gave til os, som vi kan være taknemmelige for.

         

        Det, vi i parterapi og generelt i en sund udvikling i parforholdet går efter, er at skabe en korrektiv oplevelse i nuet. Altså en følt oplevelse, som er anderledes, end tidligere, kedelige oplevelser. Det, at vi får en ny oplevelse, kan danne grundlag for en nyorientering, med åbning til nye og bedre vaner og mønstre. Vi ved fra psykoterapien, at korrektive oplevelser kan være det, der skal til, for at noget i os forandrer sig. Hvilket er ønskeligt som igangsætter for den række af nye handlinger, der skal til, før vi har integreret det nye i os selv som en viden, en erfaring. Det at give slip på gamle måder at være i verden på kan være meget angstfyldt. Vi ved, hvad vi har; vi ved ikke, hvad vi får. Også selvom det, vi har, er et forsvar, en smerte, en måde at overleve på, som vi faktisk er kede af hænger ved. Alligevel kan det føles mest trygt at blive ved det gamle.

        For at forandre os må vi kende vores egne overlevelsesstrategier og byde velkommen, at de er der, og at de har haft en funktion. Hvis vi forsøger at skubbe dem væk, kan der danne sig et vakuum af et modtryk, som gør, at presset faktisk intensiveres, alene derved at vi har et negativt fokus på dem.

        Der er rent hjernemæssigt mulighed for en reintegration af tidligere belastende oplevelser, det vil sige en ny oplevelse, som kan danne nye veje i hjernens netværk. Dermed kan tidligere oplevelser, der for eksempel ’sidder fast’ på et sensorisk-følelsesmæssigt niveau, blive integreret med en ny bevidsthed og en ny bearbejdning på et kognitivt, kortikalt og planlæggende niveau. Dette giver os en ny mulighed for mere kontrol, at vi kan kontrollere, hvad vi gerne vil fremme og hæmme, fremfor at være prisgivet vores egne automatiske reaktioner. For eksempel at vi gerne vil hæmme angst og frygt eller fremme handling i situationer, hvor vi føler os handlingslammede. Men det kræver i første instans en ’fuld perception’ af alle aspekter i os, før vi kan arbejde med at udvide og indskrænke de rette felter.

         

        Når der er noget, vi ønsker at forandre i vores liv, er det aktuelt også at kaste et blik på, om forudsætningerne for at gøre det er til stede rent fysisk. Her tænker jeg på sådan noget som vores ernæringsmæssige tilstand, vores fysiske form, vores søvnbehov og andre aktuelle livsomstændigheder, som stress på arbejdet, småbørnsansvar eller fysisk sygdom. Faktorer, der kan betyde meget for vores nuværende tilstand og hvordan vi oplever en situation og er i stand til at navigere i den. For eksempel kan et par med to små børn måske stå i den mest pressede situation i hele deres parforhold, simpelthen fordi de ikke får den restituerende søvn og hvile, de har brug for. Eller en person kan være irritabel på grund af smerter.

        Det kan være vigtigt at vente med at træffe store beslutninger, til vi er i en fysisk afbalanceret tilstand. På samme måde som vi kan understøtte vores egne kræfter til at skabe forandring i vores relationer ved at sørge for at få en god ernæring, god søvn, motion og en overskuelig arbejdsbelastning.

      
      
        Modtageplatform

        Mange vil sige: „Jeg er fuldstændig parat til at give og modtage kærlighed, det eneste jeg mangler er, at min partner og omverdenen giver mig kærlighed.“ Det er imidlertid en sandhed med modifikationer. De fleste af os har problemer med modtageplatformen. Ofte får vi faktisk rigtig meget kærlighed og opmærksomhed fra omgivelserne – men kan ikke finde ud af at være tilfredse med det, vi får eller måden, vi får det på.

        Vi kan meget nemt komme til at afvise vores partners velmente forsøg på at gøre noget godt for os. Og hvis vi først er trigget kan vi stædigt gøre det nærmest umuligt for den anden at rette op på situationen.

        Det er et fortløbende arbejde for hver enkelt, selv at arbejde med at fastholde den andens positive intentioner for sit indre blik, fremfor skrækfantasierne. Og arbejde for at bevare sig selv åben og tilgængelig over for, at det kan være, at du får noget i morgen, som du ikke fik i dag. Det vil sige, at din partner kan have forandret sig. Og du har også mulighed for at forandre dig.

        Nogle synes ligefrem at have en livsindstilling, der siger: „Gæt, hvad jeg har behov for, og jeg skal bevise, at du tager fejl.“ For det første fortæller de ikke partneren, hvad det er, de gerne vil modtage. Og for det andet afviser de, hvis de så endelig får det. Mange siger også: „Jamen, hvis jeg har sagt det, så gælder det ikke rigtig. Så gør han det jo kun, fordi jeg sagde det, og ikke fordi han selv ville. Det skal komme indefra.“

        Kan du høre, hvor håbløst det hele kan blive? Du vil ikke sige, hvad du gerne vil have, og hvis han endelig gætter det, gælder det ikke alligevel, hvis han gør det for din skyld. Det, du kræver, er på en måde, at han ikke må være et adskilt væsen, eller at han skal blive et med dig og dine behov. Som partner vil de fleste gerne gøre noget kærligt og omsorgsfuldt for sin partner – fordi man elsker hende/ham. Men man kan stå på hovedet og gøre hvad som helst, men komme til kort, hvis der ikke er en modtageplatform for det. Det kan også være sværere at elske en, der er ude af stand til at tage imod.

        Der kan være mange gode grunde til, at det kan være svært at modtage noget positivt. Det kan for eksempel være mere sårbart, end at modtage noget negativt. Nogle af os har oplevet i vores opvækst, at hvis vi fik noget godt, kom der noget skidt lige umiddelbart efter. Eller vi kan have oplevet, at der var uærlighed og falskhed omkring det, der blev givet. Vi kan også have følt, at der var en høj pris på gaven, at vi kom til at stå i en gæld, vi ikke kunne eller ville betale. Vi kan have følt en ulighed og uværdighed, en magtforskydning i hvem der giver, og hvem der modtager. Osv.

        Uanset hvilken baggrund du har, kan det anbefales at arbejde for at åbne din egen modtageplatform. Den er adgangen til stor glæde i livet. Det, at kunne tage imod det din partner gør og siger i en kærlig ånd og tage imod alle andres bidrag og hele livet, med taknemmelighed, er afgørende for din egen glæde og tilfredshed, samt i hvilken målestok du er i stand til at åbne dit hjerte og selv give.
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