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FORORD

VORES VENDEPUNKT

At skabe et levende parforhold er en af de sværeste udfordringer, vi støder på i vores liv. Men det er så sandelig også en af de allerstørste glæder, når det lykkes.

For at lykkes har vi brug for redskaber, der kan hjælpe på vej.

Den Anerkendende Dialog, som denne bog handler om, er et uhyre virksomt og kærligt redskab, der kan fungere som problemløser og som en helt ny livsform og etik både i parforholdet og i livet sammen med andre.

Vi ser arbejdet med dialog og anerkendelse som den lige vej til at lære at være sammen med andre mennesker med større medfølelse, ro og empati, og hvor man bliver bedre i stand til at værdsætte andres virkelighed lige så meget, som man naturligt ønsker, andre skal værdsætte ens egen.

På denne måde skaber man ikke bare en mere omsorgsfuld atmosfære for sin partner og eventuelle børn, men man giver også sit lille bidrag til en bedre og mere omsorgsfuld verden.

Dette er en bog om dine muligheder for at begynde eller fortsætte en god udvikling i dit parforhold. Her er tale om små ændringer med stor virkning.

Vi vil gerne gøre dig opmærksom på de store muligheder, der ligger i at vende traveren ”min partner skal ændre sig, for at jeg kan udvikle mig” til ”når vi begge gør det første, så sker det sidste – vi udvikler os, og vi kommer til at gøre det sammen”.

Små ændringer er ofte svære ændringer. Men bare rolig, det er vaner, vi taler om. Vaner du af mange gode grunde har med dig, men som modarbejder dit og jeres ønsker om at udvikle det forhold, I hver især drømmer om.

En vigtig besked i denne bog er, at du har de bedste grunde til at have udviklet netop de vaner. De har faktisk sikret din overlevelse! En anden vigtig besked er, at det ikke er dig selv, men din partner, der véd og kan fortælle dig, hvilke af disse gamle vaner der står i vejen for jeres drøm.

Problemet er bare ofte, at din partners umiddelbare foretrukne måde at gøre dig opmærksom på det, stort set er det værste han/hun kan gøre, fordi det forstærker snarere end letter på denne vane.

Denne bog anviser nye veje til at gøre noget, I ikke er vant til, men som kan hjælpe med at give dig og din partner det, I har brug for, til at udvikle et levende, åbent og tillidsfuldt parforhold.

INGEN LETTE LØSNINGER

Der findes ingen genvej til et modent, stærkt og bevidst parforhold. Vejen er hele tiden at tage små skridt i retning af at skabe større og større tryghed, at lære at gå imod sine ”gamle vaner”, overlevelsesstrategier og genstridige følelser. Men så sandelig også at lære anerkendelsens vidunderlige virkning og at kunne acceptere hinandens forskelligheder.

”Det Levende Parforhold” er ikke en bog, der går ind for ægteskabet eller parforholdets opretholdelse i sig selv. Det er en optimistisk bog om nye muligheder, som ligger lige inden for rækkevidde - hvis vi strækker os.

Det er langt fra den første bog, der er skrevet om emnet, og heller ikke den sidste. Men vi har en brændende lyst til at videregive erfaringerne fra både vores eget liv og fra vore mange samtaler med par, hvor vi i kraft af Den Anerkendende Dialog næsten altid ser kulden og bortvendtheden smelte for at give plads for ny nærhed og inderlighed. At se det fantastiske, at parret når et smeltepunkt, hvor de pludselig måske for første gang i rigtig mange år ser partneren med nye øjne. At parret pludselig kan begynde at forstå, at de forstyrrende og ødelæggende magtkampe eller den smertelige afstand faktisk kan blive både meningsfyldt og forståeligt på et dybere plan.

Dette er en brugsbog i egentlige forstand. En bog der giver praktiske anvisninger og vigtig baggrundsinformation, når parforholdet går i sejtræk, eller når drømmene og livfuldheden er sat på standby, så livet sammen ligger langt fra det, som var håbet fra starten af jeres forhold.

Eller det kan være at du/I blot ønsker nye ideer eller nyt perspektiv i jeres forhold, der i øvrigt er godt.

VI HAR VÆRET DER SELV

Vi har selv brugt mange kræfter på at finde veje i vores parforhold i de snart tyve år, vi har kendt hinanden. Indtil for snart ti år siden savnede vi både i vores faglige og private liv en virksom og holdbar måde, der ikke bare kunne rette op på parforholdet, når det knagede i furerne, men som også kunne sikre, at inderligheden, den dybe kontakt og den fælles udvikling i parforholdet ikke gik tabt, som årene gik.

Men så stødte vi ind i imagoterapi, som kom til at påvirke både vores kærligheds- og arbejdsliv. Vi var ikke i tvivl om, at her var en effektiv indgang til at arbejde med uønskede og opslidende skuffelser, magtkampe og misforståelser i parforholdet.

I imagoterapi er terapeuten mere støttende end styrende, hvilket er fint i tråd med vores holdning om hjælp til selvhjælp og ligeværdighed, hvor parret er de største eksperter i eget liv. De enkle metoder gør det muligt at få et nyt perspektiv på parforholdet, så kulden og de tilbagevendende magtkampe afløses af ny ømhed, nærvær og gensidighed – ja, kærlighed.

Arbejdsformen harmonerer glimrende med vores behandlingssyn i øvrigt, idet vores terapeutiske arbejde ikke er båret frem af diagnoser eller en bestemt stram opfattelse af, hvad behandling skal bestå af. Tværtimod tror vi på et uautoritært, fantasirigt og respektfuldt fællesskab i øjenhøjde, hvor parret altid er de største eksperter i deres eget liv, og hvor vores rolle er at understøtte de ressourcer, som langt de fleste parforhold rummer.

DEN ANERKENDENDE DIALOG

Personligt oplevede vi selv, hvordan imagoterapi gradvist ændrede vores eget parforhold. Vi fik en helt ny foreståelse af, hvordan vi kunne møde vores forskellighed med nysgerrighed i stedet for med skepsis eller irritation. Og vigtigst af alt blev det tydeligt for os, hvordan der bag enhver kritik og frustration altid ligger en længsel og gnaver. At få vished om, hvad disse frustrationer består af, skabte en helt ny måde for os at være sammen på, hvor vi er på en tryg og evig udfordrende opdagelsesrejse i både hinanden og vores fælles liv.

Derfor gik vi i gang med en efteruddannelse i parterapi. Det føjede sig til vores bedste og mest virksomme erfaringer fra et langt liv i både psykologiens og psykiatriens verden. På baggrund af alle disse erfaringer praktiserer vi i dag en metode, ”Den Anerkendende Dialog”, der er tilpasset dansk mentalitet og kultur, og som kan hjælpe mennesker til dybere, varige og mere givende relationer. Den Anerkendende Dialog, hvis form er inspireret af imagoterapien, er først og fremmest en samtaleform, der åbner for ny kontakt og forståelse. Egentlig er det den rigtig gode, dybe samtale, vi alle mestrer.

Den Anerkendende Dialog er stærkt influeret og understøttet af:


	den amerikanske psykolog Carl Rogers´ arbejde med den anerkendende samtales store betydning

	viden om betydningen af vores tidlige tilknytningsmønstre

	den nye hjerneforskning, der i disse år blotlægger viden om, hvordan hjernen og sindet arbejder, og følelser opstår

	systemisk og narrativ tænkning, som er grundlaget for vores måde at arbejde på.



Den Anerkendende Dialog bygger kort fortalt på følgende elementer, som vil blive beskrevet indgående i den anden og praktiske del af bogen:


	anerkendelse

	turtagning – vi skiftes til at fortælle vores historier

	tålmodig lytten

	nysgerrighed og åbenhed

	visioner for parforholdet



Når vi har valgt at kalde metoden Den Anerkendende Dialog, er det, fordi anerkendelse er det centrale begreb i vores måde at arbejde terapeutisk på. Anerkendelse betegner i denne sammenhæng en grundholdning, hvor vi er i stand til at sætte os i vores partners sted og at se verden gennem partnerens øjne. Anerkendelse er noget andet end værdsættelse, som betyder ”at sætte pris på”. Anerkendelse indebærer at kunne respektere, at vores partner har andre versioner af virkeligheden end vores egen. Forskellighed er ikke lig med forkerthed. Anerkendelse har en fantastisk virkning. Den gøder, understøtter og sætter gang i en masse positiv udvikling. Når vi får anerkendelse af vores partner, føler vi os nemlig set, hørt, forstået og respekteret som den, vi er. Det giver en ro og tryghed, der er en helt afgørende forudsætning for, at din partner tør forandre sig, og du kan udvikle dig.

At være i ”Den Anerkendende Dialog” er ikke bare en midlertidig proces. Når først den er kommet ind under huden, kan selve tankegangen og handlemåden blive en helt ny måde at være sammen på, ikke bare som par, men også i forhold til børn, venner og kolleger. En ny måde at se og være i verden på – en ny etik om man vil – som kan udgøre et spændende og livgivende fundament for de nære og vigtige relationer.

”Den Anerkendende Dialog” skaber på en kraftfuld og enkel måde rum for de bagvedliggende og smertefulde historier, som spærrer for livfuldhed og glæde, som det modne parforhold også er kendetegnet af. Disse historier føres ud i lyset i kraft af en fælles og nænsom proces.

Vi vil gerne med denne bog formidle denne optimisme og anvise de muligheder, der er, for at parret selv kan arbejde sig frem til forståelse og forandring.

Netop fordi vi mere end nogensinde før oplever og erfarer, hvordan det er muligt at knække kærlighedens og nærværets kode, og har fundet de redskaber, der kan sætte den enkeltes følelsesliv fri på en sådan måde, at man lykkes i sit liv sammen med andre, har vi skrevet denne bog.

Det er vores ydmyge håb, at vi på denne måde kan være fødselshjælpere til et liv sammen, hvor der er åbenhed, nysgerrighed, anerkendelse og værdsættelse af hinanden. Hvor man kan tale og lytte, så det bliver muligt at gå på ny opdagelse hos sig selv og hinanden.

Vi vil gerne have, at flest mulige par, der ikke synes, deres parforhold fungerer, men som har lyst og mod til at kæmpe for kærligheden, også kan få det liv, vi alle længes efter: et liv i harmoni med den og dem, vi elsker.

STOP DEN ONDE CIRKEL

Det betyder også uendelig meget for os, at vi ved at hjælpe par med deres indbyrdes problemer er med til at skabe bedre vilkår for familiens børn.

Ofte glemmer vi i kampens hede, at forældrenes trivsel er helt afgørende for hele familiens trivsel. Rummet og luften imellem far og mor er også den luft, børnene skal indånde. Forurener forældrene rummet, bliver børnene nødt til at lære sig måder at gebærde sig på i den dårlige og kærlighedsløse stemning. For at holde det ud lærer de at udvikle strategier, der skal hjælpe dem med at være lige midt i fars og mors skænderier eller midt i manglen på nærvær og kærlighed.

Resultatet ser vi mange steder. Langt hen ad vejen er de psykiske vanskeligheder, som børn har, et udtryk for spændinger og belastninger i parforholdet og familien. Når forældre kommer med et barn, som ikke trives, konstaterer vi ofte, at barnet har symptomer på psykisk belastning som et udtryk for forældrenes vanskeligheder – og ikke deres egne.

Uløste problemer hos forældrene bevirker, at de ikke evner eller magter at hjælpe deres børn videre, end de selv er nået. Det kan forstås på den måde, at forældrenes egen udvikling er bestemmende for, hvordan de kan understøtte børnenes udvikling. Vi ser, hvordan mange symptomer hos børn kan ændres, hvis forældrene hjælpes videre i livet på en holdbar kurs.

Derfor kan man ikke alene beskæftige sig med kærligheden, nærværet, konflikterne og magtkampene for sin egen skyld. Man kan også gøre det for sine børn, så man som forældre ikke giver sine egne svigt og smertefulde mønstre videre.

Kirsten Seidenfaden
og Piet Draiby

VORES PARFORHOLD
ER IKKE ET PROBLEM, DER SKAL LØSES
DET ER ET EVENTYR,
DER SKAL LEVES

-HEDY SCHLEIFER-
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DET ER IKKE FOR SENT AT FÅ ET GODT PARFORHOLD

Hvad er det, der gør, at man pludselig begynder at kaste sig over børnene, computeren eller sit arbejde i stedet for kontakten til sin partner? Hvorfor forandrer den forelskede og sensuelle kvinde sig, som årene går, til en sur mokke? Og manden til en tavs, indesluttet træmand, der aldrig er hjemme? Og hvorfor løber vi tilsyneladende hele tiden ind i de samme problemer og magtkampe i vores parforhold, ligegyldigt hvor mange partnere vi end forsøger os med?

Det er der rigtig mange gode og brugbare svar på. Et af de vigtigste er, at vi som regel ikke ved, hvordan vi skal vende en faretruende udvikling, som for alt for mange ender med at rive kærligheden i stumper og stykker. Vi ved simpelthen ikke, hvordan vi skal lappe hullerne i parforholdet, som vi ellers sørger for at tætne skaderne på vores tag, så det holder længere.

Ofte foretager vi os slet ingenting – selv når det står bøjet i neon, at parforholdet er truet, og selvom vi inderst inde godt ved, at det dyrebare imellem os er ved at forsvinde ud af vores liv som sand mellem fingrene.

Denne passivitet kan være svær at forstå, al den stund vi udmærket godt ved, hvor stort et drama og tab det er for både voksne og børn at skulle igennem et brud eller en skilsmisse. Afmagten over ikke at få forholdet på ret køl igen er stor. Ca. 60 % af familier med børn under 14 år kaster håndklædet i ringen og går i opløsning.

Vi tror på, at mange af disse parforhold og ægteskaber kunne leve videre, hvis ellers parret blev forsynet med ny viden og gode måder til at få ægteskabet, parforholdet og familien til at fungere som beskrevet i denne bog.

PROBLEMERNE KAN LØSES

Det er faktisk muligt at komme ud af det morads, et kuldsejlet parforhold har det med at forvilde sig ind i. Det er muligt at komme fri af de gamle vaner og mønstre, der truer med at splitte mange forhold ad.

Heldigvis synes det ikke længere nær så tabubelagt at investere tid og penge i at beholde og udvikle sit parforhold. Mange indser, at skilsmisse på lang sigt ikke løser problemerne, men blot gentager nogle gammelkendte eller skaber en række nye problemer.

Alligevel er det svært at gøre noget ved det.

Når det er svært at tage sig sammen til at arbejde med parforholdet, skyldes det blandt andet, at al forandring er smertefuld. Derfor hilser vi ikke forandring naturligt velkommen. Udvikling er noget, vi skal samle mod og tage os sammen til.

Måske er I i tvivl om, hvornår det er ”nu”. Hvornår det er, at I skal tage tyren ved hornene og springe ud i rent konkret at forsøge at få frodigheden og friheden tilbage mellem jer.

Tag et kig på udsagnene nedenunder, og kan du sige ja til blot et enkelt, trænger du og din partner til at kigge jeres forhold efter i sømmene.

DEN ÆGTE OPDAGELSESREJSE

BESTÅR IKKE I AT SØGE

NYE LANDSKABER,

MEN I AT HAVE NYE ØJNE

-MARCEL PROUST-


HVORNÅR ER DET ”NU”?

■ Hvis du oplever de samme sure diskussioner, selvom du prøver at gøre noget ved det.

■ Hvis du ryger ind i ”noget for noget”- samværet, og millimeterdemokratiet fylder dagligdagen.

■ Hvis du begynder at tænke på, at I ikke passer sammen, eller at du har valgt den forkerte.

■ Hvis du kan mærke, at du begynder at lægge kræfter i alt mulig andet end dit parforhold.

■ Hvis du igen og igen hører din partner bebrejde og kritisere dig for den energi, du lægger uden for parforholdet, selvom du føler, at du har forsøgt at gøre noget ved det.

■ Hvis du begynder at ”time” din aften, så du går i seng en halv time før eller efter din partner.

■ Hvis dit netværk udtaler bekymring for dit ve og vel.

■ Hvis du oplever, at du har større fortrolighed med dine venner end med din partner.

■ Hvis du hører og forstår, at jeres barn ikke trives, og du og din partner har vidt forskellige holdninger til, hvordan I skal hjælpe jeres barn med dets vanskeligheder.

■ Hvis du begynder at kede dig i dit parforhold, og du prøver at puste liv i forholdet ved at være sammen med andre.

■ Hvis du står midt i utroskab og ønsker at fortsætte dit parforhold.

■ Hvis du oplever, at dit parforhold er blevet for turbulent og voldsomt, og ideerne til mere harmoni og balance er sluppet op.

■ Hvis du oplever symptomer på angst, depression og stress og ønsker at gøre andet end at tage medicin.

■ Hvis du har et misbrug, som du ønsker at komme ud af.

■ Hvis du oplever, at forskellighederne og uenighederne bliver en trussel for parforholdet.

■ Hvis du eller din partner har været udsat for svære traumatiserende hændelser, såsom et trafikuheld eller at miste et barn, og at oplevelsen skaber afstand mellem jer.

Og alle disse udsagn gælder også, hvis det er noget, din partner gør dig opmærksom på, og som du er uenig i!



BARE EN LILLE GNIST ER NOK

Måske tænker du, at netop jeres problemer ikke kan løses, eller at der ikke er håb efter mange års ægteskabelig tørke. Til det er blot at sige, at ligegyldigt hvilke problemer eller hvilken alder man har, så er der masser af håb. Bare I har bevaret et minimum af gnist eller vilje til at imødegå vanskelighederne i parforholdet.


Vi havde næsten givet helt op

”Vi havde allerede været skilt i over et år, da vores søn var to år, og vi prøvede ”Den Anerkendende Dialog” som et sidste forsøg for at finde sammen igen. Der skete det forunderlige, at vi lærte at lytte til hinanden på et meget dybt og samtidig helt hverdagsagtigt plan. Det at kunne lytte og navnlig at blive hørt igen havde en helt overraskende frigørende og positiv effekt.

Vi indså med stor klarhed, at det sjældent var det, vi skændtes om, som var problemet, men at det næsten altid var smertefulde oplevelser, der kom op til overfladen og i vejen imellem os. Det banebrydende for os ved ”Den Anerkendende Dialog” var, at vi rent faktisk med simple redskaber fik mulighed for at hjælpe hinanden med at hele barndommens sår.

Siden hen har vi brugt metoden meget, meget ofte til at komme igennem uenigheder, misforståelser og sårethed. Det virker forrygende godt for os – så godt, at vi har fået arbejdet os igennem den mistillid, vi havde fået skabt i den tid, vi har kendt hinanden.

I dag er vi flyttet sammen igen og er blevet gift. Vi er dybt taknemmelige”.

Anne Christine & Anders



MIN PARTNER VIL IKKE

Vi ser ofte i vores arbejde med par, at det kun er den ene part, der har lugtet lunten og indset, at der må gøres noget radikalt for at komme tilbage på et optimistisk spor.

Vi oplever, at i de fleste af de par, vi ser i terapi, er den ene part mere eller mindre frivilligt slæbt med. Vi husker selv, hvordan Piet i sin tid kun meget fodslæbende tog med på vores første parseminar.

Men der kan være mange gode grunde til, at man ikke ligefrem står og jubler over tanken om parterapi.

Måske opfatter man det som en falliterklæring og et stor personligt nederlag at skulle have hjælp udefra. ”Det her bør vi kunne klare selv. Det andet er for pjattet”, siger mange mænd, uden at de af den grund har en levende forestilling om, hvordan de skal løse deres problemer. Noget, der er forbundet med betydelige mængder skam, skyld, vrede og forurettelse.

Andre er måske bange for at skulle blive endnu mere kritiseret og nedgjort, end de føler sig i forvejen. Eller for at den ene skal få ret, og den anden uret, og tænk nu, hvis jeg får uret, skal jeg så lave mig selv om?

Der er også dem, der er bange for, at de måske bryder sammen, eller at partneren gør det, hvis der bliver rusket for meget op i det, der gør ondt, og hvad kan der så ikke ske? Det kan også være angst for, at en åbning af følelser og sårbarhed kan blive brugt imod én senere. Der er også dem, der ikke orker at bruge mere tid eller kræfter på at skulle sidde og høre på alle de beklagelser, som de allerede har stået model til i årevis. Og endelig møder vi også mange par, der har så travlt med at opfylde alle deres personlige ambitioner, samtidig med at de ikke aner, hvad de skal gøre for at komme fri af et skrantende parforhold og tilbage til et forhold med mindre krise, mere glæde, mere nærvær.

Til alle de skeptikere, der læser med her, har vi kun at sige, at der faktisk ikke er noget at være bange for. Den Anerkendende Dialog handler dybest set kun om at kunne lytte, og når det bliver din tur: at fortælle. I denne arbejdsmetode er der ikke plads til kampdommere og ulideligt navlepilleri og heldigvis heller ikke til fordomme, ydmygelser, kritik eller bebrejdelser.

Den Anerkendende Dialog er i hele sin substans en yderst nænsom metode, der handler om at skabe tryghed, så det er muligt at se, høre og forstå hinanden på egne betingelser. Det betyder, at man kun arbejder i en takt og i et tempo, som man selv definerer.

Det er også af stor betydning, at forløbet er forudsigeligt. At arbejde med Den Anerkendende Dialog er ikke noget, man pludselig gør på vej ud af døren, eller hen over spisebordet. Det er noget, man inviterer til, aftaler og sætter tid af til, indtil man en dag har tankegangen så meget inde på rygmarven, at man ikke længere behøver at holde sig striks til formen, men bliver i stand til at kunne forholde sig lyttende og nysgerrig til konfliktstof og forskelligheder, i stedet for kun at møde problemerne med vrede eller fjendtlighed.

Og endelig er det vigtigt at vide, at Den Anerkendende Dialog kun har det formål at gøre op med tillærte mønstre og overlevelsesstrategier, så parret i stedet kan udvikle en helt ny måde at tale og være sammen på.

Basalt set er Den Anerkendende Dialog så ukompliceret, at par med mod, tålmodighed og åbenhed kan gå i gang på egen hånd med at udvikle deres forhold.

De øvelser, vi beskriver i denne bog, er lagt sådan til rette, at de kan udføres uden hjælp fra en terapeut. Læs dem som muligheder. Vi har det meget forskelligt med sådanne øvelser. Nogle bliver begejstrede, andre vil hellere eksperimentere selv. Processen er læserens helt egen, og dermed er man allerede godt i gang med selv at tage ansvar for at skabe den nødvendige udvikling og forandring i sit forhold.

SÅDAN BRUGES BOGEN

”Det Levende Parforhold” er delt op i to dele.

DEL 1 gennemgår al den baggrundsviden, der er nødvendig for at kunne forstå Den Anerkendende Dialog. Her gennemgås de vigtigste årsager til, hvorfor så mange par i dag farer vild i parforholdet. Første del gennemgår også parforholdets udfordringer fra den første forelskelse og til de magtkampe, ingen parforhold undgår at skulle udkæmpe.

Der gives en omfattende indføring i, hvorfor magtkampene opstår, og hvilket stof de er gjort af. Første del sluttes af i hjernens tegn. Indsigt og forandring handler nemlig ikke bare om at kende sig selv, sin partner og begges oplevelse af deres historie. Det handler også om at kende noget til hjernen og dens foretrukne mønstre i spidsbelastede situationer. Hvordan din hjerne er med- og modspiller, kan du få svar på her.

DEL 2 er den praktiske del med forslag til, hvordan I kan arbejde med Den Anerkendende Dialog. I vil kunne læse meget detaljeret om, hvordan I udfører dialogen og samtidig se eksempler fra virkeligheden på, hvordan forskellige par har gennemført den, og hvad de fik ud af det.

Konflikter og frustrationers positive betydning bliver også grundigt belyst, for faktisk forholder det sig sådan, at det netop er i konflikterne, at der ligger guld og venter på at blive gravet ud.

Slutningen af del 2 kredser om, hvordan man tilfører parforholdet ny energi.

ØVELSER OG VIDENSKAB

”Det Levende Parforhold” indeholder en række farvede sider, der gør det lettere at finde rundt i bogen. De farvede sider har et særligt indhold:


	de orange sider er bogens øvelser

	de grå sider indeholder særlig fagligt stof for dem, der gerne vil vide mere om den teoretiske baggrund. Bogen kan udmærket bruges uden at du har læst disse grå sider.

	de turkise sider er beskrivelser fra par, der har arbejdet med Den Anerkendende Dialog.



Selvom vi indimellem anvender ”du- formen”, er bogen henvendt til både dig og din partner. Desværre er den viden og indsigt, vi kun opnår for os selv, ikke forandringsskabende. Det bliver den først, når du deler den med din partner. Udvikling af parforholdet er en fælles proces.

Især i del 2 lægger vi op til, at I går igennem øvelserne sammen. En idé kan være at købe en tom notesbog – en slags logbog - hvor du samler de tanker, du får, når du læser bogen, og gennemgår øvelserne. Her kan du nedfælde den nye viden og de erkendelser, der kommer til undervejs. Nye opdagelser og forståelse er flygtig viden og underkastet den lodrette glemsel, hvis ikke vi gør noget for at fastholde den. Derfor kan en sådan bog fastholde den nye udvikling.

Sidst i bogen findes forslag til, hvordan I kan vedligeholde den nye viden, nysgerrighed og nærhed, og forslag til, hvordan I fortsat kan tilføre kærlighedslivet livsvigtige vitaminer.

Hvis I har brug for mere viden eller har lyst til at arbejde mere indgående med jeres parforhold, end denne bog kan tilbyde, så er du altid velkommen til at besøge Center for Relations Fokuseret Terapi via www.relationsterapi.dk, hvor I kan finde links og henvisninger til foredrag, kurser eller terapeuter, der arbejder med Den Anerkendende Dialog.

Vi ønsker jer alt mulig læselyst.

[image: Image]

HVORFOR FARER VI VILD I KÆRLIGHEDEN?
Når vi hele livet drages mod at mærke og være i kærlighedsfulde relationer, så skyldes det, at mennesket rent biologisk ikke er skabt til at være alene. Med fare for at gøre de, der lever isoleret, kede af det eller gale i skralden, så bekræfter videnskaben gang på gang, at en nær og velfungerende relation til et andet menneske er en særdeles vigtig forudsætning for, at vi som mennesker har det godt.
Vi skaber ikke mening alene, vi skaber altid mening i forhold til andre.
Selv når vi vitterlig er helt alene, forholder vi os altid ”til nogen derude” eller én eller anden, vi er tæt på, fordi alt det, vi oplever, opleves i relation til andre.
Vi opfatter kun os selv i forhold til andre mennesker. Vores identitet bliver i store træk til i samspillet med andre, fordi vi hele tiden tager stilling til, hvordan vi virker på vores omgivelser, og hvordan de reagerer på os. Og derfor er parforholdet netop det sted, som kan give mennesket den største mulighed for udvikling.
DET ENESTE, VI ALDRIG FÅR NOK AF,
ER KÆRLIGHED,
OG DET ENESTE, VI ALDRIG GIVER NOK AF,
ER KÆRLIGHED
-HENRY MILLER-

ENSOMHED DRÆBER!

Forskning viser med stor tydelighed, at sundhed og livslængde hænger positivt sammen med at have et liv i parforhold og andre sociale relationer. At leve isoleret, at være ensom eller have et svagt socialt netværk er en risikofaktor for at blive syg. Derudover udgør utryg tilknytning og mobning i barndommen en livslang sundhedsrisiko!

Risikoen for såvel psykisk som fysisk sygdom stiger ved den isolerede tilværelse. Det drejer sig blandt andet om:


	depressionshyppighed

	angst

	søvnforstyrrelser

	stresstilstande og

	selvmordshyppighed

	forskellige psykiske sygdomme



Inden for legemlig sygdom er der fundet sammenhæng mellem ensomhed og:


	infektionssygdomme

	hjerte- og kredsløbssygdomme

	mave- og tarmsygdomme

	immunsygdomme/allergier og

	visse kræftformer



For en ordens skyld: Alenetilværelsen er ikke nødvendigvis ensbetydende med ensomhed, og parforholdet kan for den sags skyld også være et ensomt sted at være.

Kilde: Rholes, Steven W. & Jeffrey A. Simpson (2004):

Adult Attachment, New York, Guilford Press.


SAMMEN OG HVER FOR SIG GØR STÆRK
En ting er, at det kan være forbandet svært at give sig hen til tosomheden. Rigtig kompliceret bliver det, når det samtidig er nødvendigt at være et modent individ, for at et parforhold kan udvikle sig harmonisk og dynamisk. Den modne og trygge kærlighed beror både på stærk selvafgrænsning – at vi ved, hvad vi står for og har behov for – og en stærk og tryg kontakt. I det nære og udviklende parforhold skal man nemlig både kunne være tæt og lade hinanden være i fred. Nøjagtigt som det er alfa og omega i forholdet mellem forælder og barn. Problemet opstår, når den ene vil være tæt, og den anden har brug for at trække sig, og at denne tendens forstærkes, når konflikterne bygger ovenpå.
At det er svært både at have evnen til dyb samhørighed og en stærk bevidsthed om sig selv, ses tydeligt på, at flere og flere ligefrem opgiver at være i en tæt kærlighedsmæssig relation til fordel for et liv som single.
For os at se er det en af nutidens bedst bevarede hemmeligheder, at kærligheden for rigtig mange mennesker tilsyneladende kun opleves kortvarigt og derfor fører til det ene brud efter det andet. Det er nærmest tabuiseret viden, at mere end halvdelen af os ikke kan få den store forelskelse til at udvikle sig til langtidsholdbar og dynamisk kærlighed.
Alt, alt for hurtigt reagerer vi på det nye, urovækkende kærlighedstab, der sniger sig ind, når den første store forelskelse har lagt sig. I stedet for at bringe overblik og ny kompetence på banen, bliver skilsmisse eller utroskab løsningen på de uløste konflikter og manglen på kontakt og inderlighed, som mange par ryger ind i.
[image: Image]
HVAD SÆTTER PARFORHOLDET UNDER PRES?
Der er rigtig mange gode forklaringer på, hvorfor vi i så stort omfang farer vild i kærligheden.
Helt overordnet set er det slet ikke nogen selvfølge at kunne være i en nær relation til et andet menneske. Forskning i menneskers evne til at knytte sig til andre mennesker viser, at over 40 % af os har så svært ved at knytte os til et andet menneske på en tryg måde, at det skaber problemer for os. Når man er forstyrret i sin måde at knytte sig til andre mennesker på, kan det være svært at modtage og give kærlighed, fordi nærhed er urovækkende og problematisk. Dette vigtige emne er et af denne bogs store omdrejningspunkter.
Der er et stort formildende historisk aspekt, idet vi så at sige er de rene amatører ud i at gifte os og være sammen af kærlighed. At vælge sin partner med hjertet blev først mere almindeligt for godt 100 år siden. Inden da var det familiemæssige, økonomiske og sociale hensyn, der afgjorde, hvem man kom til at dele livet med. Det var først, da det mere frie partnervalg for alvor slog igennem i det 20. århundrede, at forelskelse og hengivenhed blev afgørende for ens valg af ægtefælle.
Samtidig er kernefamilien med far og mor og børn som ramme kun en ca. 120 år gammel struktur. Og endelig er det kun godt 50 år siden, at vi også for alvor fik mulighed for at at blive skilt, hvis vi følte, at kærligheden var sluppet op, eller vi fandt en anden. Så det kan godt forstås, vi i dag zapper lidt rundt i blinde efter en mere ideel måde at leve sammen på – i kærlighed.
Endvidere skal vi gøre os klart, at kærligheden i et livslangt forhold har mange forskellige faser. Vi mødes måske som unge elskende, senere lever vi sammen i mange år som mor og far for vores børn for forhåbentlig at afslutte livet som gamle, kærlige og kloge partnere. Hver fase kræver en særlig selvindsigt og respekt for den andens situation, som kun kan finde sted, hvis forholdet udvikler sig sideløbende med de faser, man er inde i.
Sat på spidsen kan man sige, at vi igennem et langt liv gennemlever mange parforhold med den samme partner, hvor vi både forandrer os som menneske, og hvor parforholdet hver gang stiller nye, store krav til os.
Og endelig er den særlig tidstypiske omstændighed omkring parforholdet og familien, at den er under kolossalt pres. Vi lever i en tid, hvor der aldrig har været større forventninger, pres og krav om uddannelse, arbejde, lykke, penge, kærlighed, børn og familie. Et tiltagende pres, der kun gør det sværere og sværere at være par, fordi vi hele tiden bliver afledt og distraherede i målet efter at nå det hele – og gerne på en gang.
Vi vil have, det skal være så perfekt, og pukker på os selv og på hinanden, når det ikke er det. Vi slæber rundt på tårnhøje idealer og forventninger til livet, som tidsånden og vi selv stiller op. Men også med forventninger, som vi har med os i bagagen fra barndommen. Hvordan skal jeg være som mor eller far, som hustru eller mand, hvordan skal vores hjem og familie være, og hvordan med mit arbejdsliv, mine venner og min krop?
Det livsperspektiv, den vestlige verden nu har dyrket i mange år, retter konstant søgelyset på mig, mine behov, mine grænser, mine muligheder og min udvikling. En livsstil, som har det klare mål rent personligt at få mest muligt ud af livet. En strålende karriere, en fed løn og det skønne hus, hvor den store familiebil med plads til de mange børn står og flasher til omverdenen, at man kan det der med at leve og være lykkelig.
Men for os at se er vi ved at nå dertil, at vi ikke længere kan vende øjne og ører væk fra den kendsgerning, at dette individualistiske rotteræs har sendt os ud på en ufrugtbar kurs, hvor kærligheden og det livgivende sociale sammenspil mellem mennesker har fået rigtig dårlige vækstbetingelser. Ubeskrivelige mængder stress og en evig kamp med livsstilssygdomme taler deres eget sprog, og forbruget af alkohol, sovemedicin og lykkepiller, som vi forsøger at regulere vores genstridige følelser med, slår egne rekorder år efter år.
Samtidig med udviklingen af den individualistiske levevis har vi i et vist omfang opløst de konventionelle og institutionelle faste rammer for familie- og kærlighedsliv, som par før os har benyttet sig af og lænet sig op ad, når de kom i vanskeligheder.
Før i tiden og i mange kulturer i dag er der en moralsk, kulturel eller religiøs ramme at leve sit liv ud fra. I dag har vi i bedste mening – for at søge den personlige frihed – opløst alt det autoritære uden at sætte noget nyt i stedet. Det betyder, at mange bliver fanget i en kaotisk livsstil, hvor der ikke er særlige kutymer, sædvaner eller traditioner at støtte sig til. Hvor der mangler et stærkt fokus for både tosomhed og familie. Hvor vi ofte mangler en udveksling om, hvad vi vil med hinanden, og hvilket liv, vi dybest set ønsker at leve med hinanden. Hvad der betyder allermest for, at vi trives og er glade – børn som voksne?
I vor tid er vi på godt og ondt overladt til med vores egen kreativitet at finde hver vores vej og løsning på, hvordan vi gerne vil leve livet. Og det er dæleme svært.
VI FØDES I FORBUNDETHED
VI LIDER I ADSKILTHED
VI UDVIKLES I GENSIDIGHED
- ANNE-LISE LØVLIE SCHIBBYE-

FORSKNING I PARFORHOLD

Amerikaneren John Gottman er nok den forsker, der længst har analyseret parforholdets mange krinkelveje. Han har fulgt mere end 3000 par i mere end 30 forskellige studier i 28 år. Ved specielt at fokusere på de ”emotionelt intelligente par” viste det sig, at de lignede hinanden på syv afgørende måder.

Gottmans syv principper for et langtidsholdbart parforhold er:


	kendskab til hinandens verdener

	dyrker beundring og glæde ved den anden.
Det er den bedste modgift mod vrede

	vender sig mod hinanden i stedet for væk

	lader sin partner have indflydelse på sig

	løser de løselige problemer

	overkommer fastlåsthed

	skaber fælles verden



På baggrund af denne forskning er han i stand til med mere end 95 %´s præcision at forudsige skilsmisse. Han beskriver fire ”undergangsriddere” i et parforhold: kritik, foragt, forsvar og afvisning, som fører til stor frustration og forudsigelig snarlig skilsmisse. Gottman pointerer endvidere, at vi skal være opmærksomme på, at 70% af vores ægteskabelige problemer ikke kan løses! Vi må lære på en god måde! at leve med dem…

Kilde: John Gottman, ”The Seven Principles for Making Marriage Work, 1999”


VI STÅR VED EN SKILLEVEJ
Den Anerkendende Dialog, som vi beskriver i denne bog, er en særdeles effektiv metode, der anviser veje og redskaber til, hvordan man kan være udviklende for hinanden.
Men metoden er mere end en metode, mere end et redskab for par i krise. Det er en grundlæggende ny måde at tale sammen på og samtidig et tilbud om et sæt nye leveregler. En etik om væren i verden, som giver atmosfæren i parforholdet ny ilt, en åben og kærlig måde at være sammen på. Det er det, vi kan tilbyde vores børn at vokse op i. En ny måde at forholde sig til andre mennesker på, som kan bruges i alle forhold i livet.
Denne gryende bevidsthed sker i fin overensstemmelse med, at udviklingspsykologien nu også ser på relationens betydning. I disse år retter den terapeutiske verden sit fokus mod terapi med relationen i centrum (relationsterapi).
Det betyder ikke, at vi kaster vrag på den individualistiske tænkning og terapi. Langt de fleste nyudviklede terapier bygger hver på sin måde på de tidligere individorienterede terapiers tankesæt og teori. Et møjsommeligt murstensbyggeri på den klassiske psykologis fundament, hvor målet er, at det enkelte menneske skal udvikle sig selv via indsigt i sig selv, sin fortid og sine behov.
Men hvis jeg kun har mig selv i fokus – mine behov, drømme, længsler, grænser eller trængsler – min barndom, forældre, succes eller mit arbejdsliv, så kan jeg hurtigt ryge ud på et vildspor, der gør det svært at få familien, ægteskabet og de nære relationer til at udgøre det livsindhold og den glæde, mange af os stræber og længes efter.
Vildsporet består i at tro, at viden og individuel udvikling automatisk ændrer vores adfærd i det nære forhold. Hvis det forholdt sig sådan, at viden alene forandrede vores liv, så ville vi jo ikke komme op at skændes eller blive irriteret, når vi besluttede os for det. For at den ny viden og ny indsigt kan forandre et menneske, skal denne viden afprøves og files til i samværet med andre.
VI TROR PÅ RELATIONENS BETYDNING
Vi tror på, at denne forståelse vil blive meget mere udbredt, som tiden går, og det gør vi af en meget simpel grund.
Ingen forældre, pædagoger, psykologer eller psykiatere betvivler i dag, at børn udvikler sig bedst, hvis de lever trygt tilknyttede til nærværende og tydelige voksne. Stakkevis af forskning viser sort på hvidt, at hvis børn vokser op på denne måde, har det afgørende positiv indflydelse på deres selvværd og personlighed. Det kan også måles i hjernens udvikling, dens måde at arbejde på og i den kemi, der styrer, om vi er veltilpasse eller utilpasse i livet.
Man kan spørge sig selv, hvorfor alle disse mekanismer skulle træde ud af kraft, bare fordi man blev voksen? Er det ikke snublende nærliggende at antage, at det også kun er i en tryg, åben og kærlig relation, at vi som voksne kan udfolde os fuldt og helt? Det antager vi.
LIVSREJSEN SAMMEN
At bruge hele tankesættet bag Den Anerkendende Dialog i sit liv er som en rejse, hvor man bevæger sig væk fra et reaktionsmønster, som er sårende for partneren i retning af et mere omsorgsfuldt og anerkendende nærvær. En rejse, der giver indsigt i, hvad det er, der trigger os, så vi på få sekunder kan forvandle os til små sårede og urimelige børn, og indsigt i, hvordan vores reaktionsmønster har negativ betydning for partneren og parforholdet. Det er på denne rejse, at vi for alvor kan forstå, hvordan vi har et fælles ansvar for kvaliteten af nærheden i vores kærlighedsliv og derigennem, hvordan vi har afgørende indflydelse på vores nærmestes vækst og udvikling. Nøjagtig som i samlejet eller i tosomheden i tango.
[image: Image]
IMAGO RELATIONS TERAPI
Imago Relations Terapi er en form for parterapi udviklet op gennem 1980´erne af de amerikanske psykologer Harville Hendrix og Helen La Kelly Hunt.
Grundtanken i Imago er, at man udvikles gennem dialog med partneren. Metoden består af en særlig dialogform, der sigter mod at udvikle nye og mere hensigtsmæssige kommunikations- og adfærdsmønstre og derigennem at bevidstgøre parterne om betydningen af deres egne overlevelsesstrategier.
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