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Tak til

Tusind tak til de anonyme brugere af brevkassen på www.martinøstergaard.dk. I ved selv, hvem I er. I har givet mig uvurderlig støtte undervejs i skriveprocessen som altid vågne og nærværende sparringspartnere. Og nogle af jer har på opfordring leveret bidrag til bogen:

Kapitel 6 – Sex, sex og atter sex: Tak til ”hallie”, ”suzan”, ”Pia” og ”Stia”.

Kapitel 9 – Drømmemænd og hademænd: Tak til ”Beth”, ”Tullen”, ”Galadriel”, ”Q47”, ”Hjerterfri”, ”en kvinde”, ”XBird”, ”Flowergirl”, ”Marianne”, ”blink”, ”timian”, ”natacha”, ”M-pigen”, ”maybritt”, ”Stenbukken”, ”mælkebøtte”, ”Pussepigen”, ”tezz”, ”birte”, ”MatildeK”, ”hulihovedet”, ”Gulla37”, ”rosan”, ”Frk. Friis”, ”Musse32” og ”Anna”.

Tak til min datter, Asta, fordi du stadig holder mig i hånden, når filmen i biffen er uhyggelig, og fordi du med dine klare spørgsmål og iagttagelser altid får mig til at tænke over, om tingene nu også er, som jeg siger.

Tak til mine sønner, Rasmus og Simon, fordi I er lige så meget inde i jeres Lego-Star Wars-Playstation-univers, som jeg er inde i mit skriveunivers, og at jeg mange gange har kunnet holde pause, og vi sammen har jaget Darth Wader.

Tak til min kæreste, Catrine. Du har været min bedste kritiker og mest kreative og kærlige støtte undervejs i processen.
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Forord

Når jeg har et par i terapi, bliver jeg tit i vildt godt humør og får lyst til bagefter at kravle op på taget og råbe til alle, at jeg fx har fundet på en lille ny måde at løsne en af kærlighedens utallige knuder på. Der opstår en voldsom trang til at fortælle andre, hvad der kan ske, når man sidder i et par timers intens samtale om kvinder, mænd og den kærlighed, vi føler for hinanden.

En stor del af parterapien handler om at løse konflikter, og det kan blive rimelig ophedet. Men der opstår også afslappede situationer, hvor vi alle tre bliver stille, og ingen har brug for at tage ordet. I nogle gode, lange øjeblikke er der en udsøgt følelse af at smelte sammen i rødkindet hjertevarme og nyde nuet. Og det er faktisk formålet med terapien.

Den følelse af et øjebliks afklaring og sjælefred midt i tumulten vil jeg gerne give videre med denne bog ved at beskrive mine oplevelser med kærlighedens væsen.

Der findes ingen endegyldige sandheder om kærlighed, så bogen er ikke en lovtekst og bør ikke bruges som sådan. Formålet er i højere grad at beskrive, hvad der sker i hovedet på manden og kvinden, når vi fra hver sin side og med de bedste intentioner kæmper os ind på hinanden. Jeg skriver, hvad jeg tænker og tror, og det er tilladt at være uenig – jeg er ofte uenig med mig selv. Uenighed er et rigtig godt brændstof, der i bedste fald gør os klogere på os selv og hinanden.

Da jeg for mere end 10 år siden skrev på manuskriptet til Vejen til mandens hjerte (1999), anede jeg ikke, at bogen skulle blive en af årets absolutte bestsellere med mere end 50.000 solgte eksemplarer. Da Vejen til kvindens hjerte (2001) udkom, solgte den omkring 4.000 eksemplarer. Mænd springer manualen over og er ikke meget for at få fortalt, hvad vi skal gøre, og slet ikke hvad vi gør forkert. Kvinder er langt mere nysgerrige på, hvordan mænd er indrettet, og hvad man kan gøre for at komme tættere på os. Kvinder elsker at lære af deres fejl. Alene det er en god grund til at skrive til kvinder om mænd.

Dengang Vejen til mandens hjerte udkom, var jeg nyuddannet parterapeut uden den store erfaring, men alligevel er de fleste iagttagelser i den snart 10 år gamle bog skarpe og rigtige. Siden har der siddet mere end 2.000 mennesker i sofaerne i min praksis. Par såvel som enkeltpersoner.

Når jeg genlæser Vejen til mandens hjerte, kan jeg mærke, hvor vigtigt det var for mig at kæmpe mandens sag og dermed beskytte min egen sårbarhed. Mandens sag er stadig central, men jeg er blevet mere opmærksom på, hvor meget jeg må kæmpe kvindens sag for at styrke mandens. Måske fordi jeg personligt er blevet stærkere og mere erfaren og derfor tør mærke min egen usikkerhed mere tydeligt.

Jeg er også blevet skilt igen. Jeg har godt nok ikke været gift nogen af gangene, men følelsen må være den samme. Mange gange har jeg tænkt, at det da er fanden til parterapeut, som er blevet skilt to gange og har to hold børn. Men så taler jeg i hvert fald af erfaring. Jeg trækker lige så meget på smertefyldte og glade personlige erfaringer som på erfaringer fra arbejdet i min praksis.

Og nu vi er ved det med erfaringer, så er bogen fyldt med personlige oplevelser fra en stor gruppe mennesker, brugere af brevkassen på min hjemmeside. Brevkassens inspirerende kraft har jeg trukket på adskillige gange, og jeg er meget taknemmelig for både den støtte og det modspil, jeg har fået.

Rigtig god fornøjelse med at finde flere veje til mandens hjerte. Der er mange af dem.

Martin Østergaard

København 2008

KAPITEL 1
Den lille forskel
Af en eller anden grund bliver folk i utrolig godt humør, når jeg siger, at den lille forskel er kæmpestor, at mænd og kvinder er mere forskellige end nat og dag, og at vi dybest set ikke fatter en bønne af, hvad der foregår i hjernen på hinanden. Jeg ved ikke helt, hvad der er så sjovt, men en opstemt uro og fnisen breder sig – fx hos publikum til et foredrag. Som om jeg har sagt noget frækt, og de gerne vil have mig til at sige noget mere. Og det gør jeg så, for jeg kommer også selv i godt humør, når andre griner.
Og det bliver selvfølgelig kun sjovere af, at nogen altid protesterer og siger, at mænd og kvinder ikke er forskellige, men at mennesker er forskellige. Sandt nok, men det er altså sjovere at komme med eksempler på, at kvinder foretager sig grinagtige ting, som flertallet af mænd aldrig kunne finde på. For det medfører uundgåeligt, at mænd i næste øjeblik kommer under lup. Og i mandens tilværelse sker der immervæk en del fjogede ting.
Det starter allerede om morgenen, hvor manden vågner med vandpik og en prut. En vandpik er en helt utrolig tissetrang, der nogle gange er ledsaget af en rejsning, som betyder, at manden ikke kan tisse stående, men er nødt til at sætte sig på toilettet og skubbe bagdelen helt tilbage i sædet for at kunne vippe javertussen ned i kummen.
Og så går han tilbage i seng med jern på og rykker over til kæresten for at ligge lidt i ske. Han kan ikke lade være med at lave samlejebevægelser, selv om han godt ved, at det ikke nytter noget, for hun har menstruation og føler sig ikke ligefrem turbolækker. Alligevel ligger han dér og tænker, at han burde flå tamponen ud af hende, men gør det ikke, fordi hun jo ville kunne blive sur.

[image: Image]

Kvinden nyder at mærke hans begejstring og begær, men synes også, at hun er nødt til at gøre noget for at undgå, at situationen trapper op. Og så siger hun efter nogle minutter i det intime favntag: ”Det ser ud til at være godt vejr i dag”. Bemærkningen kommer bag på manden, der stopper lændeøvelsen, vurderer lyset bag gardinerne og mellemfornøjet mumler: ”Jaaeh” – og tænker: ”Det er jo ikke, fordi jeg absolut vil have sex, men det kunne nu alligevel være rart. Og hvorfor har hun ikke lyst? Sex er da meningen med livet eller hvad? Hvorfor være fyldt med testosteron, hvis jeg ikke kan fyre den af? Hvad tænker hun på? Hvordan kan hun tale som Danmarks Meteorologiske Institut, når hun har et varmt dunkedyr mellem ballerne lige på den anden side af den florlette trusse?”

[image: Image]

Måske er kvinden og manden sådan et team, hvor kvinden tager sig af alt andet i situationer, hvor manden tænker med erektionen. Måske ligger mandens stærkeste fokus i forførelsen, mens kvindens fokus er på alt det, der skal ske i de næste 18 år. Måske er det også derfor, at kvinden kan finde på at bryde mandens fredhellige 5 minutter på en lyserød sky efter en orgasme med overvejelser om, hvor man skal holde jul henne i år. Også selv om man er midt i juli.
Selv om vi er forskellige, er målet det samme
Selv om mænd og kvinders forskelle for alvor viser sig, når vi er kærester, er vores mål det samme. Vi vil gerne være på bølgelængde og forstå hinanden bedre. Være varme og glade sammen. Elske og føle os elskede. Have det godt og en gang imellem være nærmest lykkelige sammen.
Manden vil helst smile hele vejen hen til lykken ved fx at lade som om, problemer ikke eksisterer, selv om han godt er klar over, at det ikke passer. Kvinden er på dette område mere realistisk. Hun ved, at sorg og lykke går hånd i hånd, men ville ønske, at hendes realitetssans ikke skyggede så meget for hendes drømme.
Kvinder og mænd vil hinanden det bedste. Men vi misforstår hinanden få sekunder inde i en samtale og tror, at den anden er ude efter os. Vi fejlfortolker på rekordtid det, vi hører. Og vi siger selv noget uheldigt på en klodset måde, selv om vi mest af alt ønsker at række hånden ud og kærtegne med et par velvalgte ord.
Kvinder er alt for hårde ved sig selv – og det ødelægger forholdet
Kvinders selvværd er stærkt stigende, men stadig generelt lavere end mænds. Kvinder taler ufatteligt grimt til sig selv og synes, at der er mindst 15 ting galt med dem for hver ting, de godt kan lide ved sig selv. Mens mænd elsker at prale og tale i timevis om deres fantastiske evner og fortrin.
I starten synes kvinden, at det er skønt, at manden tror så meget på sig selv. Hans begejstring og styrke smitter faktisk af på hende. Men hen ad vejen vender det sig til, at hun kan mærke, at det provokerer hende, at han taler så meget om sig selv, og hvor god han er. Hun oplever jo, hvordan han i forhold til især hende, men også andre mennesker, falder igennem og viser sig ikke at være den supermand, han giver udtryk for.
I stedet for at støtte hans selvopfattelse, begynder hun at underholde ham med, hvordan hun ser ham. For hans egen skyld ønsker hun at vise ham en anden virkelighed end hans egen. Hun ønsker at hjælpe ham med at blive et bedre menneske ved at underholde ham med hans fejl. Men han føler det, som om hun prøver at pille ham ned.

HVORFOR SYNES MÆND, AT KVINDER SKAL TJENE MINDRE END DEM?

”Så kan manden holde fast i sin drøm om at være stærk og uundværlig”.


Kvinden ønsker at gøre forholdet bedre, men hun ødelægger det ved at tale til manden på samme måde, som hun taler til sig selv. Der er ikke noget galt med kvindens projekt. Hun ønsker udvikling, og det er godt. Ønsket om udvikling er en af kvindens spidskompetencer, som manden burde være langt mere lydhør over for. Men udviklingen kræver bare, at manden er med. Og hvis han føler, at han bliver modarbejdet, vil forholdet blive afviklet i stedet for udviklet.
Hvad gør den kloge kvinde så? Hun flytter fokus fra at udvikle manden til at udvikle sig selv. Hun begynder at øve sig i at tale pænere, og det vil ofte styrke forholdet, fordi det får hende til at se med mildere øjne på manden og være mere kærlig og omsorgsfuld over for sig selv.
Selv om kvinder taler ufatteligt grimt til sig selv, er de ofte utroligt forstående, kærlige og tålmodige over for stort set alle andre. Mange kvinder har i maven en kronisk uro, der har det med at springe frem og sige: ”Det kan jeg ikke finde ud af. Jeg er for ung, ubegavet, gammel, rynket, dominerende, tilbageholdende, grim, usexet, uopmærksom, uprofessionel, uforberedt og usikker. Og så er jeg i øvrigt heller ikke omsorgsfuld nok over for mine børn. Og hvis jeg ikke har børn, så vil jeg helt sikkert heller ikke få nogen, for ingen fornuftig mand vil binde an med mig. Ikke engang ham, jeg har. Hvis jeg kunne, ville jeg løbe skrigende væk fra mig selv”.
Sådan er tonen, og den kan sagtens blive værre. Ikke fordi den konkrete kvinde er en taber – det synes hun ikke engang selv. Tværtimod finder hun lynhurtigt på noget konstruktivt, når hun er destruktiv. Hun tager et varmt bad, rydder op, planlægger et halvt år frem, finder på noget sjovt med sine børn eller sin søsters børn. Hun læser bøger om at blive mere glad og tilfreds. Og det hjælper, lige indtil den indre orkan kommer kværnende med mindreværd uden varsel, tager al fornuften med sig og knuser resten.
Hvordan kan kvinden være så indsigtsfuld, omsorgsfuld og givende over for sine omgivelser – og alligevel så blind, hård og nærig over for sig selv? Det er nemt for kvinden at se paradokset, men hvad skal hun gøre ved det?
Jeg har en kvindelig terapeutkollega, som siger, at det er underligt, at man kan bilde sig selv ind, at man er så særskilt og unikt håbløs. Underligt at se sig selv som den eneste uden for rækkevidde, når man ser oceaner af muligheder og håb forude for alle andre – selv de ekstra hårdt ramte.
Nogle gange siger jeg til kvindelige klienter, der nærmest som i trance taler hårdt til sig selv: ”Ved nærmere eftertanke giver jeg dig ret i, at du er komplet håbløs”. Det hjælper lige på stedet. Kvinden bliver nærværende på et splitsekund og kigger måske for første gang ud under osteklokken og siger med et smil: ”Tager du pis på mig?”
Men den kommer jo igen, pessimismen. Det er svært at vende tankerne, når man én gang er blevet hjernevasket til at tale skidt om sig selv – måske af en mor, som også var alt for kritisk over for sig selv. Derfor er det en god idé at indstille sig på, at det er livslang opgave at øve sig i at tale mindst lige så venligt til sig selv, som man taler til andre. Den gode nyhed er, at man kan starte allerede i dag. Og at det virker lige med det samme.

HVORFOR HAR MÆND EJERFORNEMMELSER OVER FOR FJERNBETJENINGEN?

”Fordi det i en snæver vending er den letteste ting at bestemme over i hjemmet”.


SLIP DE NEGATIVE TANKER – OG TAL TIL DIG SELV, SOM DU TALER TIL ANDRE
[image: Image]   Okay, så du synes selv, at du er håbløs. Træk vejret dybt i 10 sekunder, mens du kun tænker på at ånde ind og ud.
[image: Image]   Hvis du ikke kan slippe de negative tanker, så acceptér, at de er der, træk vejret, og tilgiv dig selv for ikke at kunne komme op af grøften lige nu.
[image: Image]   Ah, det lettede en lille smule. Hvad har du lyst til nu? Hvis du ikke kan finde på noget, så fortsæt med at fokusere på vejrtrækningen. Det er bedre at være tanketom og til stede i nuet et par minutter end at være på nakken af dig selv dagen lang.
[image: Image]   Og hvis der er noget, du er utilfreds med, som du kan lave om på, så lav om på det.
3 par fortæller om forskelle på kvinder og mænd
Her kommer 3 eksempler på, hvordan forskellen på kvinder og mænd får os til at misforstå hinanden og lægge afstand. Efter hvert eksempel foreslår jeg, hvad kvinden og manden kan gøre for at blive klogere på hinanden.
1. KVINDEN HUSKER – MANDEN GLEMMER
Kvinden
”Han skal ud af døren for at købe ind, og jeg spørger ham, om han ikke vil tage et brev med i postkassen for mig. Jo, det vil han gerne. Og så skal han lige tisse, før han går. Og så glemmer han brevet, og jeg bliver nødt til at råbe: ’Hov, du glemte brevet’. ’Nåh, ja’, siger han og kommer tøffende tilbage. Jeg fatter simpelthen ikke, at hans korttidshukommelse kan slå så meget fra i løbet af 45 sekunder. Og det er jo ikke bare de små ting, han glemmer. Han glemmer også fødselsdage, at spørge til børnenes lektier, at vaskemaskinen ikke tømmer sig selv, eller at der skal planlægges en sommerferie. Listen er lang. Og det virker også som om, at han bliver mere glemsom, jo mere jeg husker ham på det, han ikke må glemme. Han opfører sig lidt som en underordnet, og jeg er træt af at være bossen. Og når han så endelig gør noget, så skal vi alle komme og sige ’Ih’ og ’Næh’ og ’Åh’”.

HVORDAN KAN DET VÆRE, AT MIN EKS KRITISERER MIG OG DEN MÅDE JEG ER PÅ, I STEDET FOR AT HOLDE SIG TIL DET, VI SNAKKER OM? HVAD KAN JEG GØRE I DEN SITUATION?

”Han er vred på dig. Måske fordi du gik fra ham. Måske fordi hans liv altid har været noget lort, og nu prøver han at bruge dig som skraldespand. Måske er han vokset op i en familie, hvor man skød med skarpt, hver gang nogen sagde noget, man ikke brød sig om at høre. Du kan gøre flere ting:

[image: Image]   Du kan tage et møde med ham, hvor du siger, at du godt kunne tænke dig for fremtiden at tale med ham, uden at han kritiserer dig.

[image: Image]   Hvis det ikke virker, lader du ham prøve sin egen medicin ved at sige: ’Er du klar over, at din pik er mindre end gennemsnittet?’, når han begynder at angribe dig.

[image: Image]   Hvis du ikke kan stoppe krigen, så skriver du til ham, hvad du har at fortælle, på en mail eller sms og lader andre vurdere, om det er værd at læse hans svar.

[image: Image]   Er du nødt til at tale med ham i telefonen eller ansigt til ansigt, må samtalen højst vare et minut, og hvis han angriber dig, lægger du straks røret på eller snurrer rundt på hælen og går.

[image: Image]   Du kan også undersøge din egen andel af ansvaret for, at han går til angreb. Lad en klarsynet kvinde eller mand vurdere, hvad du gør, som er med til at optrappe konfliktniveauet mellem jer. Svaret kan være alt fra, at du er så sød, at du inviterer til at blive behandlet skidt, til at du selv er lidt af en angrebslysten kriger”.


Manden
”Hun har jo tjek på det hele, så hvorfor skulle jeg også have det? Jeg tænker simpelthen på nogle andre ting end hende. Og jeg må indrømme, at jeg i et vist omfang slår hjernen fra, når jeg kommer hjem. Jeg har brug for at slappe af og falde lidt ned, før min hjerne også ankommer. Nogle gange føler jeg det, som om jeg er inde i et akvarium, og hun prøver at fortælle mig en masse ting, som jeg simpelthen ikke kan høre. Hun siger ofte, at det er lettere for hende at gøre tingene selv end at bede mig om hjælp. Det har hun nok ret i. Og jeg har nok også en tendens til at lade være med at gøre tingene for at slippe for at høre på, at hun kommenterer det, jeg gør. Og hvis jeg får besked på at gøre noget mere end én gang, så sker der én af to ting. Enten slår min hukommelse fra på stedet – nok i ubevidst protest. Eller også bliver jeg barnlig og på tværs og lader tiden gå, før jeg får fingeren ud”.
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