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			Forord

			Dette er en træningsbog om, hvordan man forbliver kærester i sit parforhold. Parforholdet, som ikke har anden berettigelse i dag, end at man er kærester, hvor kærester er defineret som kærlighed, sex og venskab. 

			Kæresteskabet er parforholdets fundament, og derfor styrter det kærestetomme parforhold sammen. Skelettet står så tilbage, men det er et ensomt liv i lidelse og stress. Sygdomsfremkaldende. Også for børnene og hunden. 

			Bogen er ikke terapi. Den er træning. Træning af det, der virker. Imens vil du opdage, at teorien også er på plads. Teorien bag det, der gør kærester – en lige linje fra Kierkegaards tanker om kærligheden, det magiske Ja, til den nyeste neurobiologiske hjerneforskning. Kierkegaards filosofi som makrounivers svarer nøje til det enkelte menneskes biologiske mikrounivers. Det gør Kierkegaard til parforholdets fyrtårn. Mit ærinde er at lære dig at skabe dig en kæreste i hende eller ham, som du er i parforhold med. For hvis du ikke er kærester med din partner, så er I allerede følelsesmæssigt skilt. I så fald, siger min erfaring mig, er det kun et spørgsmål om – lidelsesfuld – tid, før I også bliver skilt fysisk. 

			Jeg driver en parforholdsskole. Skolens lærdom husker du nemt, for alt i parforholdet er et spørgsmål om Ja eller Nej. To små ord, som er parforholdets byggesten. Dets liv og død. Bruger du de to ord forkert, så afliver du kærligheden. Det er neurobiologisk realitet og viden, og det er klassisk filosofi og ældgammel livserfaring, at ordene Ja og Nej, hver eneste gang du bruger dem, bringer dig nærmere eller fjernere din partner.  

			For 50 år siden sagde filosoffen K.E. Løgstrup, at man i kærligheden naturligt vil det, som den anden vil. Kærligheden er naturlig opofrelse for at opfylde den andens ønsker. Sat på spidsen siger Løgstrup, at kærlighed er at gøre sig selv ulykkelig for at gøre den anden lykkelig. Det er lykken. 

			Et halvt århundrede senere kender vi stadig til lykkelig opofrelse, skulle jeg mene. For vores børn. Men i parforholdet har kærligheden skiftet karakter. For det første, fordi der nu medbringes to opskrifter på kærlighedens gerninger. På hvordan kærligheden ser ud. Hendes og hans. For det andet er det blevet moderne at sige ”Hvad med mig?” Vi vil ikke længere ofre os. Mange gange står vi så stejlt over for hinandens ønsker og behov, at det i praksis ikke lader sig gøre at opfylde begge opskrifter på kærligheden. 

			Bogen her er derfor også et bud på at nytænke parforholdet i overensstemmelse med nutidens kærlighedsdilemma: Hvordan får begge parter deres ønsker og behov opfyldt, uden at parforholdet overbelastes?   

			Mit svar på det er venskabet. Venskabet, som, når det i parforholdet tilsættes kærlighed og erotik, bliver parforholdets mulighed og renæssance. Hvis ikke du er bedste og respektfuld ven med din kæreste, så tror jeg desværre, at du får svært ved at opnå den lykke, som vi vel alle sammen kræver af parforholdet. Hvis vi vil være i det. 

			Metoden er afprøvet i praksis af en erfaren parterapeut. En voksen mand årgang 1955, som også selv har gjort sig sine erfaringer med parforholdet. Som 19-årig, og under den kolde krig,  aftjente jeg min værnepligt for Danmark i 18 måneder som sergent i hæren. Hvis du under læsningen indimellem kommer til at føle dig som en af mine rekrutter, så undskylder jeg på forhånd. Men du skal vide, at der ikke findes noget parforholdsmudder, som jeg ikke selv har rodet rundt i. Du skal vide, at mit ægteskab kuldsejlede under skrivningen af denne bog, og at din forfatter på ingen måde er nogen specielt god partner. Men jeg prøver. Jeg er blevet meget bedre. Hver dag når solen står op, så prøver jeg igen. Igen og igen. Jeg mener, hvad andet er der at gøre? Det ligger ikke til mig at give op. Et menneske skal gå med en kæreste i hånden her på jorden. Jeg er blevet meget klogere gennem årene, og senest gennem min skilsmisse. Den tredje af slagsen, og den første sket i kærlighed. Til sidst er bogen ikke mindst et destillat fra de mange par, som har vist mig den store tillid at lade mig være deres partræner igennem årene.

			Kort sagt. Det parforhold, som min bog handler om, bygger på den kærlighed, som er, når en kvinde elsker en mand, når en mand elsker en kvinde, når en kvinde elsker en kvinde, når en mand elsker en mand, og de så bliver kærester og venner. Med streg under venner. Bogen er naturligvis også for bøsser og lesbiske, selv om jeg af praktiske årsager adresserer parforholdet i bogen som hun og han.  

			Velkommen i min parforholdsskole. 

		

	
		
			Introduktion

			Den filosofiske kærlighed, menneskets overlevelsesinstinkt og 
boksningens disciplin

			Erotisk kærlighed og venskab som fundament for samlivets form giver os en opskrift for dit parforhold. En kærlighedens opskrift sat sammen af klassisk filosofi og gammel viden, som vi finder den hos danske Søren Kierkegaard på den ene side og nutidig hjerneforskning og viden, som vi finder den hos amerikanerne og hjerneforskerne Stephen W. Porges og Daniel Siegel på den anden. Årtusinders opsparede viden og sandhed om kærlighedens natur har vist sig at være som hånd i hjerneforskningens handske.

			Den biologiske forståelse af kærlighed er fred og ro i kroppen. Hvile og restitution. Den filosofiske forståelse, som Kierkegaard repræsenterer, siger grundlæggende det samme. Kærlighed er den dybe fred, som mennesket ikke kan forstå med fornuften, fordi den overgår al forstand. Men som vi instinktivt kan mærke, og som vi higer efter. Den fred, som mennesket kan mærke og higer efter, fordi mennesket er kærlighed. Er det ikke rigtigt, at hvor vi i parforholdet på den ene side ønsker kærlighed med erotisk gnist og kriller i maven, så længes vi på den anden side først og fremmest efter fred? Efter at nedlægge alle forsvar? 

			Mennesket er grundlæggende udviklet til at overleve. Overlevelse gennem det sociale. Mennesket er et socialt pattedyr, og hjernen er vores sociale organ. Vores overlevelse er først og fremmest knyttet an til det sociale i form af vi-følelse eller dem-og-os følelse. Overlevelsen udspiller sig på en kropslig skala, hvor vores tanker, følelser og adfærd er styret af imødekommende kærlighed i den ene ende og af afstandtagende irritation, vrede og fjendskab i den anden ende. Den faktor, der bestemmer, hvor på skalaen du er i forhold til din partner, er tryghed. Jo mere tryghed, jo længere flytter dine følelser sig mod samlende kærlighed i den ene ende af skalaen. Jo mere utryghed, jo mere flytter dine følelser sig mod det splittende had i den anden ende af skalaen.

			Det må være klart, at kærlighed også er andet end afslappet fred. Men når vi taler om den langvarige følelsesmæssige tilknytning, det bånd, der binder i parforholdet, vielsesattest eller ej, så er det bånd kun muligt , når forsvarene er nedlagt, og vi derfor ikke længere er på vagt over for hinanden. Kærlighed er en overgivelse, en given sig trygt over til den andens nåde, og intet behøves skjult, i tryg forvisning om at intet bliver fordømt. 

			Parforholdets opskrift er, at du tager to måder at være og gøre på, og så blander du dem til en tredje måde. Det er den trejde måde, der er parforholdet. Den trejde måde kræver din kærlige nysgerrighed. Først tager I dig. Din måde at være og gøre på. Så tager I din elskede. Din elskedes måde at være og gøre på. Nu siger I hver især 100 procent Ja til og viser respekt for hinandens måder. I siger Ja til hinandens opskrifter, fordi der dybest set kun findes to ord i parforholdet, nemlig Ja og Nej (og det er ikke lige her, du skal bruge et Nej, er mit råd til dig). Så sætter I måderne sammen. Du vil A. Jeg vil B. Så hvordan kommer det C, som bliver vores parforhold, mon til at se ud? Hvad mon der kommer ud af os to sammen? Hvilken boligindretning kommer der mon ud af det? Og hvordan kommer familien mon ud ad døren her til morgen? Dér har du parforholdet. Dets udseende. Ikke dit. Ikke din partners. Men Jeres, og som derfor kræver kærlig nysgerrighed hvert et øjeblik. Et parforhold er ikke mindst det for mange sværeste af alt. Afgivelse af kontrol. 

			Kærlighed er, at du elsker din partner, når han eller hun er mest sig selv. Det selv, din partner tør være, når ikke du beklager dig. Endsige truer med at smide ham eller hende på porten, når hans eller hendes væren og gøren ikke passer dig. Det er nemlig for så vidt fint nok for parforholdet, når noget ved din partner ikke passer dig, når bare du husker at elske det også.

			Hvis det lyder nemt, at du fra nu af blot behøver at være et imødekommende Ja langt mere end et afstandtagende Nej, så er det ikke desto mindre svært for mange par. Så mange, at jeg har kunnet gøre det til et professionelt levebrød at lære par, der lider under gentagne følelsesmæssige skilsmisser, at bruge ordet Ja til at genskabe kæresteskabet. Naturligvis under hensyntagen til, at jeg ikke ønsker at træne nogen op til at blive en dørmåtte.  

			Træning kalder jeg parrenes hjemmearbejde, fordi det er som at svømme. Svømmer du ikke uophørligt i dit parforhold, er du ikke bevidst om, hvordan du bruger ordene Ja og Nej, så går det alt for nemt til i modstand og negativitet. 

			Den gode parterapi og den gode partræner må være solidt funderet i både menneskelighed og psykologisk faglighed. Men jeg tror først og fremmest, at den gode partræner skal være et forbillede på og en lærer i disciplin. I skabelse af tryghed. Disciplin i det fælles og disciplin i det egne. Parforholdet kan løses som venner, og hvis ikke, så opløses det som uvenner. For alle os, som har hang til skabelse af uvenskab med den, som vi elsker mest, fordi vi styret af frygt vil lave vores partner om, det kalder jeg for kærlighed med frygt, er parforholdet sandsynligvis livslang træning og disciplin. Træningsmålet er soleklart. Tryghed gennem disciplin og regler for ”kampen”. Jo mere tryghed ved hinanden, jo mere kærlighed, jo mere parforhold.   

			Jeg får tidligt i min karriere som parterapeut øje på, at jeg via min boksemæssige trænerbaggrund skaber tryghed hos parrene i min rådgivning. Ligesom jeg i terapien, med held, begynder i større og større grad at bygge boksningens filosofiske metode ind i parterapien. 

			Hvis der er noget, man lærer i boksning, så er det disciplinering og kanalisering af den mest dyriske energi, der findes mellem mennesker. Overlevelseskampen. Jeg har trænet mange unge mennesker. Søde og dumme. Rå og bløde. Mange af dem ganske almindelige unge. Jeg har trænet nogle af de værste børster, du kan møde. Temperamentsfulde og højeksplosive unge mænd. Men der er intet at være bange for i amatørboksning. Claus, som var bjørnestærk og medlem af Hells Angels, kunne have spist mig råt på sit ristede morgenbrød, efter at han havde revet mig over i to dele af hensyn til sin fordøjelse. Jeg har herset og regeret med ham, imens det faktiske styrkeforhold mellem os var som mellem elefanten og domptøren. Men bange for ham? Nej, det ligger bare ikke i boksning. Her er ingen bange for nogen, imens alle har respekt for hinanden, imens alle følger både skrevne og uskrevne regler til punkt og prikke. Disciplinen giver en tryghed midt i kampen på liv og død. Det er faktisk ikke ulovligt at slå en mand ihjel i en boksekamp.

			Nøglebegrebet er her tryghed gennem disciplin. Hvor begrebet tryghed er en selvfølge for en veluddannet parterapeut i den her sammenhæng, så er ordet disciplin det ikke nødvendigvis. Faktisk er jeg sjældent stødt på ordet som psykolog og parterapeut. Men disciplin er boksningens filosofiske metode. Og det har gjort disciplin til min metode i parterapien, fordi jeg oplever, at der paradoksalt er mere trygt i en boksering, med dens stramme civiliserede reglement, end der mange gange er i parforholdet, hvor jeg tit og ofte ser, at man nærmest lever efter jungleloven, når man ”bokser” med hinanden. Når vores parforhold, der af alle steder skal være vores base og helle, er utrygt, så bliver utrygheden eksistentiel.   

			Viden er magt. Derfor er et af mine mål at vise dig, hvilke stærke kræfter du er oppe imod, hvis din parforholdsambition er den samme som min. At være bedste venner og kærester. Dét parforhold lader sig nemlig kun gøre, når der er tændt for kroppens sociale vi-følelse. Vi-følelse i modsætning til asocial dem-og-os-følelse. Vi-følelse er en del af kroppens autonome nervesystem, og vi-følelse er ubrydeligt knyttet til ordet Ja. Tilsvarende er dem-og-os-følelse ubrydeligt knyttet til ordet Nej. De to små ord, Ja og Nej, tænder og slukker således for vi-følelsen i parforholdet. Det grundforhold gør parforholdet til en vedvarende træning for alle os, hvor ordet Nej ligger nemmere for end ordet Ja. Til gengæld vil jeg vise dig undervejs i bogen, at det Ja, som jeg vil have dig til at træne, har så fantastiske parforholdskvaliteter, at jeg ynder at kalde det for Kierkegaards magiske Ja. 

			Lad mig derfor gøre det klart med det samme, at hvis ikke du er indstillet på at træne, så er min parforholdsskole ikke noget for dig. Du må grundlæggende være indstillet på at opgive tanken om at ændre din partner. I stedet for skal du i gang med at skabe en ven og kæreste ud af din partner, sådan som han eller hun er. Du kan ikke være kærester og bedste ven med en, hvis væren og gøren du tager afstand fra. Enten så træner du dig selv op i at elske din partner, som han eller hun er, eller også ender I med stor sandsynlighed i følelsesmæssig skilsmisse i form af dem-og-os-følelse Det er biologi, som er svær at omgå. Vær forberedt på, at du ikke har ret mange afstandtagende Nejer at gøre godt med.

			Til gengæld sker der så mange gange det, at når du slipper din partner ud af forventningernes strenge bur, når du giver afkald på at gøre modstand, når du lader din partner være og gøre, som han eller hun vil, så kommer han eller hun dig langt nemmere i møde. Frivilligt. Det er kærlighedens natur og den biologiske lov, som min parforholdsskole hviler på. 

			Træningen er langt mindre anstrengende og stressende, end det er at opholde sig i et parforhold, hvor I ikke er bedste venner og kærester. Træningen er energigivende og berigende. Træningen giver dig en indre ro, når du holder op med at gøre modstand mod den, som du har mest kær. Træningen giver dig og jer fred. Et lykkeligt parforhold er væren i fred. 

			... Og det er her, denne bog begynder. 

			DEL I:
HVOR DET HELE BEGYNDER

		

	
		
			1

			Kierkegaard og kærligheden

			Vi er og holdes i live af det ultimative Ja: ikke-dømmende kærlighed

			Søren Kierkegaard siger om kærligheden, at kærlighed ikke beklager sig. Han bruger det eksempel, som vi kan tilstræbe at efterleve, at hvis en fugl skal fryse om vinteren, så skal den det. Måske den sukker og fryser, når det nu engang er dens mulighed. Men fuglen flerdobler ikke sin lidelse ved at beklage sig over kulden. Min metode er at uddanne i, at det ikke først og fremmest er din partners fejl og mangler, der får dig til at lide, men idelige beklagelser over samme, der udgør hovedparten af parforholdets lidelse. Jeg møder mennesker, der er på sammenbruddets rand på grund af partnerens fejl og mangler, siger de. Men i virkeligheden er de ved at bryde sammen på grund af deres modstand og negativitet over for partneren.   

			Om kærligheden siger Søren Kierkegaard også, at du kun kan lykkes med den, hvis du gør den til en lidenskab. Du skal virkelig brændende ville parforholdet, og så skal du holde ved, når det bliver svært. Alle kan elske, når det går godt, men kærlighed er at holde fast i kærligheden, når det går skidt. Parforholdet er filosofisk set ikke til for at skabe lykkelige livsomstændigheder for dig. Det er til for, at du kan træne kærligheden, det er den, der er lykken, og til det formål har du brug for en ”besværlig” partner, for ellers får du jo ingen træningsudfordringer. Et egetræ bliver bedst til et egetræ, når der også er storm og blæst. 

			Du må selv være den kærlighed, som du længes efter. Gå derfor aldrig fra din partner, når du er sur og gal. Det er ukvalificeret, fordi det svarer til at måtte kassere en blomst, som du ikke har vandet. Kierkegaards filosofi er særdeles aktuel, fordi hjerneforskningen viser, at Kierkegaard har ret i, at kærlighed ikke kan beklage sig, hvis den vil forblive kærlighed. Forskningen viser, at når du beklager dig over din partner, når du tillader dig selv at blive til et afstandtagende Nej, så skifter kroppens autonome nervesystem fra vi-følelse til fjendtlig dem-og-os-følelse. Fra Forbundethed til Kamp, Flugt og Frys (Siegel, 2010 og Dan Siegel interviewet af Jette Simon 2010 i Imago Think Thank). Fra medmenneskelighed til egoisme. Det afstandtagende Nej, modstand og negativitet, fører øjeblikkeligt til midlertidig følelsesmæssig skilsmisse. Herfra er der ikke langt til en rigtig skilsmisse, fordi ingen vil danne parforhold i dag, hvis ikke den følelsesmæssige forbundethed er intakt det meste af tiden.   

			Personligt var Kierkegaard ikke verdensmester i parforhold. Men hans pen begrebsliggjorde udødelige og universelle sandheder. Mennesket er skabt til, er sat fri til at vælge, at bringe det bedste frem i mennesket. I parforholdet skal vi før alt andet hjælpe hinanden til at nå det højeste, vi kan. Kærligheden. Spørger du mig, om din partner er den rette for dig, så svarer jeg med Søren Kierkegaards Kjerlighedens Gjerninger og Lilien paa Marken og Fuglen under Himlen og med  min mangeårige kliniske hverdag som erfaring, at du bedst finder ud af det ved at træne tavshed, lydighed og glæde. Tavshed: beklag dig ikke over din partner, men vær kærlighed. Elsk uden at blive en dørmåtte. Lydighed: elsk din partner, som han eller hun er, og ikke som du synes, at han eller hun burde være. Glæde: hold fokus på alt det, du kan være glad for, og taknemmelig over, hos din partner. 

			Hvad er det for en kærlighed, som jeg siger, at du selv (først) må være, hvis du vil elske og elskes i en erotisk baseret relation? Kierkegaard siger, at vi er og holdes i live af ikke-dømmende kærlighed. En kærlighed uden hvilken vi ikke var. Et menneske kan ikke leve uden kærlighed, og det kan ikke leve uden andre mennesker. Men Kierkegaard siger også, at mennesket har en slem tilbøjelighed til ikke kun at ville det gode, til at ville kærligheden. Mennesket har en udtalt trang til at hade og til at splitte mennesker ad. Vi, i det mindste jeg og måske også du, skal mange gange og uafladeligt mindes om, at hvis ikke vi passer på kærligheden, hvis ikke vi husker at være kærligheden, den ikke-dømmende og kærlige bevidsthed, medmenneskeligheden, den del af os, som hjerneforskerne i dag har vist deler nervesystem med restitution, reproduktion, fordøjelse og social vi-følelse, så går vi til. Så går parforholdet til. 

			Mennesket går til uden kærlighed

			Kierkegaard og den neurobiologiske adfærdsforskning, som den er repræsenteret ved bl.a. Stephen Porges og Daniel Siegel, er som sagt som hånd i handske. På et punkt er Kierkegaard dog i klar uoverensstemmelse med, om ikke nødvendigvis Porges og Siegel, så diverse andre nutidige hjerneforskere. Som troende er Kierkegaard til døden overbevist om, at menneskets opretholdende ånd, den opretholdende kærlighed, er givet af noget større end det selv, nemlig af Gud. Mens ikke troende hjerneforskere hævder, at den ånd, det liv, den bevidsthed, der forlader kroppen i dødsøjeblikket, er et hjerneprodukt. Uoverensstemmelsen går på, om mennesket opretholder sig selv adskilt fra alle andre mennesker, eller om det opretholdes af en fælles enhed uden for det selv. 

			Men alle er dog enige om, ligesom det for længst understøttes af empirisk forskning, at mennesket går til uden kærlighed. Til brug for vores praktiske træning i parforholdet har det derfor ingen betydning, om mennesket er selvopretholdende, eller om det opretholdes af, er sat af, noget større end det selv. Der er ingen grund til at være utryg ved Kierkegaards tanker, selv om han troede på Gud. Kierkegaard kan siges paradoksalt at være mere aktuel i dag end i sin samtid (hvor Guds tro trods alt havde bedre betingelser), fordi hans filosofiske makrounivers som nævnt i dag er genfundet som mikrounivers i den enkeltes biologi. Det hele hænger sammen. Mennesket er en ubrydelig del af den natur, der er en ubrydelig del af det, vi kalder for Universet. Hvem der så end har sat det, altså Universet. 

			Vi kan konkludere, at selvom kærlighed er mange andre ting i parforholdet, såsom et bankende hjerte og kriller i maven, så er kærlighed først og fremmest fred. En dybfølt ro og fred i kroppen, uden hvilken du går til i stress. En dybfølt ro og fred i parforholdet, så vi tør blotte os for hinanden. Et parforhold forudsætter derfor, at du arbejder med at skabe fred i dig selv. Et parforhold forudsætter, at du først af alt træner i at være kærlighed, og så tager vi den derfra. Vi elsker hende og ham, som de er. Når ikke de er, som vi synes, at de skal være, så sukker vi måske nok, men vi flerdobler ikke lidelsen ved at beklage os. Vi tager den lidelse med, vi bærer den tålmodigt, og så skruer vi op for kærligheden. Som en lilje, der blomstrer lige smukt, om den står på en mødding, så tilstræber vi at være fred, at være kærlighed. Vi beklager os heller ikke af den grund, at vi nu ved, at beklagelser, det afstandtagende Nej, biologisk slukker for vi-følelsen. Den vi-følelse, som er det heles begyndelse og fortsatte mulighed. 

			Du ved nu, at en stor del af min parforholdstræning går ud på, at skabe ro og fred i krop og sjæl. Den går ud på at leve samlivet med base i vores ”sande indre hjem i hjertet”(”inner sanctuary in our hearts”, Siegel, 2010).  Og du ved, at kernen i denne nutidens viden har mennesket instinktivt og erfaringsbaseret været vidende om lang tid tilbage. Uden fred og kærlighed intet menneske. Uden fred og kærlighed intet parforhold.  

			Søren Kierkegaards tanker indrammer min metode. Intet lader sig gøre i parforholdet med modstand og negativitet som brændstof. Mulighed er kærlighed. Intet lader sig gøre i parforholdet uden med kærlighed. Det første, du altid og uden undtagelse skal gøre, lige meget hvad din partner byder dig, er at søge og være kærligheden. At føle sig elsket er selv at elske, siger Kierkegaard. Det er vores træningsfilosofi. Sekundært vil det så vise sig for dig og for din partner, hvordan jeres fælles livsomstændigheder bliver, når I forhandler hverdagens små og store ting med den opretholdende kærlighed, med imødekommenhed og medmenneskelighed, som brændstof. 
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			Parforholdets biologi 

			Vi-følelse og dem-og-os-følelse

			Min skole og min praktiske træning går ud på, at du lærer at styre dit kærlighedsliv med to små ord Ja og Nej, som brugt på den rigtige måde gør, at du kan tænde og slukke for den vi-følelse, som overhovedet er kærlighedens og sexlivets grundbetingelse. En vi-følelse, som i den her sammenhæng er kropslig biologi. 

			Hver en celle i menneskekroppen er programmeret til overlevelse, og det er min erfaring, at er du ikke bekendt med kroppens sociale overlevelsesstrategier, så vil det blive mere end svært for dig at forblive tæt og intim med din partner. 

			Nutidens parforhold leves stadig under en biologisk lov, en social formel, der ikke har ændret sig siden stenalderen. En stenalder, hvor det parforhold, der skulle sikre først afkom og bagefter sammenhold mellem afkommets forældre, indtil afkommet kunne selv, var langt mere trygt mellem forældrene, end det er i nutiden. Forældresamarbejdet og rollefordelingen var hugget i sten og aldrig et emne for skænderier. Der var kun én opskrift at leve parforholdet efter, og dermed ikke noget at bebrejde eller fordømme hinanden på. Det gjorde, at kærligheden ikke blev blokeret. 

			I nutidens parforhold er der to meninger om alt, men vores biologi har ikke fulgt med den udvikling. For ikke bare er din biologi, dit selvkørende nervesystem, ikke programmeret til at kunne håndtere to sæt forventninger til parforholdet. Din krop er programmeret til at tage afstand fra din partner, hvis du bliver utryg ved ham eller hende. Den utryghed der opstår, når vores partner ikke opfylder vores forventninger, fordi at vi så kommer til at frygte, at det så ikke kan være kærlighed alligevel. Vi, altså os, for hvem kærligheden ser sådan ud, at nu er det langt om længe blevet vores tur til at blive imødekommet til punkt og prikke af prinsen og prinsessen på den hvide hest. Når det så ikke sker, når kun vi elsker med henblik på at blive genelsket, så aktiveres en skjult frygt for ikke at være værd at elske. Når vi beklager os, når vi angriber partneren for at være forkert på den, fordi han eller hun ikke opfylder vores forventninger, så føles vores angreb, som om at det er os selv, der bliver angrebet af vores partner. Vores nervesystem blander det sammen, fordi det for vores sikkerheds skyld er indrettet sådan, at det altid forventer et modangreb oven på et angreb. Det føles som en fjendtlig afvisning fra vores partner, når denne ikke opfylder vores forventninger. Det udløser vores egen frygt for at blive udstødt. 

			Med professor Stephen W. Porges i spidsen og som motor forstås kærlighedens anatomi i menneskekroppen, vi-følelsens placering, vi-følelsen som den erotiske kærlighed i parforholdet udspringer af, i dag som en del af det autonome nervesystem. 

			I praksis betyder det, at når du føler dig venligt imødekommende over for din partner, og det kræver først og fremmest, at du er tryg ved din partner, så er der bogstaveligt talt tændt for nervebanerne for vi-følelse. Sådan at du kan mærke den særlige udløber af vi-følelsen, som i parforholdet har karakter af erotisk kærlighed. Når ikke du føler dig imødekommende, for ikke at tale om når du direkte føler dig afstandtagende, så slukkes der for vi-følelsen, og der tændes for dem-og-os-følelse. Her kan du (midlertidigt) ikke længere mærke kærligheden til din partner. Neutrale følelser findes ikke i parforholdet, med mindre din partner med tiden har fået samme betydning for dig som en gammel sko.

			Da dem-og-os-følelse oprindeligt er udviklet til fjendtlige stammer og sabeltigre, så tror din krop med ét, at din partner er din fjende, hvis og når du skifter fra at være imødekommende til at være afstandtagende. Dén kropsbaserede fjendetro, det autonome nervesystems sociale overlevelsesstrategi, kan din fornuftshjerne til en vis grad moderere. Men du kender det sikkert godt. Det er svært at overtale uro og ufred i kroppen med fornuften. Hjerte og mave nægter at falde til ro, og fornuften kommer til kort. Det er svært at have fred, når ikke der er god følelsesmæssig kontakt i parforholdet. For alle os, som denne bog handler om, alle os som er kommet til at forveksle kærlighed med, at vores partner er og gør, som vi vil, så ender samarbejdet mellem hovedet og kroppen meget ofte med, at kroppen vinder. I utryghed slukker vi paradoksalt selv for kærligheden. I stedet forfalder vi til at bruge vrede, selvmedlidende ynk og straf for at få det, som vi vil have det. For at få kærlighed! 

			Parforholdets biologiske formel

			Jeg vil hævde, at hvis man med et parforhold mener følelsesmæssig Forbundethed, så kan alle os, der er opvokset i kærlighed med frygt – den kærlighed, vi fik, var på betingelse af, at vi rettede ind – så kan alle os ikke være i et parforhold, medmindre vi lærer kærlighedens biologiske formel at kende. Den formel har jeg gjort så simpel og enkel, at du vil kunne huske den med det samme, imens den kan forandre dit parforhold resten af dit liv. 

			I parforholdet er et imødekommende Ja og et afstandtagende Nej det samme som vi-følelse og dem-og os-følelse. Mennesket er et socialt dyr, og du befinder dig altid i en af to følelsesmæssige bevægelser i forhold til andre. Vi er enten på vej hen imod hinanden, følelsesmæssig Forbundethed, og hvis ikke, så er vi på vej væk fra hinanden. Ganske vist har det moderne storbymenneske vel nok til en vis grad lært sig selv ikke at være i bevægelse i forhold til de andre mennesker på gågaden. Jeg tror nu ikke, at det stikker ret dybt. Hvor godt har du det selv med, at andre mennesker på en gade i en fremmed by overser dig? Hvor de hverken er venlige eller uvenlige, men de ser dig bare ikke. De er hverken imødekommende eller afstandtagende. De er altså tilsyneladende ikke i bevægelse i forhold til dig! Men det er kun tilsyneladende. Din kropsradar (jeg har oversat Stephen Porges begreb neuroception til kropsradar), dit nervesystem, er ikke tryg ved situationen. Det er sundt og normalt, fordi du evolutionsmæssigt er programmeret til, at mennesker, der ikke kommer dig i møde, det er mennesker, der tager afstand fra dig. Du er programmeret til at være på vagt og i forsvar over for mennesker, der ikke virker imødekommende. Venlige. Så du føler dig uden for fællesskabet. Det er utrygt for dit autonome nervesystem. Det er ulveland. Du føler dig lille. Det er derfor, det føles så dejligt, der midt i det fremmede, da et venligt menneske pludselig henvender sig og spørger, om du har brug for hjælp, fordi du ser lidt søgende og rådvild ud. Du bliver bygget op igen. Noget strømmer ind i dig og danner bro til det, der allerede er i dig, men som lige nu er blokeret på grund af utryghed. Fælleskabet. Livet. Kærligheden. Overlevelse gennem det sociale. Med et virker hele byen mere venlig, og din krop falder til ro. Ubehaget aftager. Biologisk set er dit nervesystem skiftet fra utryg til tryg, fordi der er en, der har sagt Ja til dig. Kommunikeret imødekommende med dig. Inddraget dig og ladet dig forstå, at du eksisterer og hører til. Kierkegaard udtrykker det sådan, at du bygges op af den kærlighed, som du er ét med, og uden for hvilken du går til. Medmenneskeligheden. 

			Godt hundrede år senere end Kierkegaard udtrykker filosoffen K.E. Løgstrup det sådan, at den andens holdning til dig gør din verden truende eller tryg. Mindre eller større. Der går en lige linje mellem Kierkegaard, Løgstrup og nutidens neurofysiologiske forståelse af det mellemmenneskelige. En linje, der før alt står for, at mennesket ikke er afgrænset, men en del af et større fælles. Ja, at menneskeheden er én stor slægt.

			Vi har lært os selv nogle nuancer oppe i hovedet, men grundlæggende findes der to følelser mellem os sociale menneskedyr. Kærlighed og frygt (frygten er meget ofte dækket af vrede og had). Vi-følelse eller dem-og-os-følelse. Imødekommenhed eller afstandtagen. Vi bygger hinanden op, og hvis ikke river vi hinanden ned. Fællesskab eller fjendskab. Ja eller Nej. Vi er forbundet i kærlighed, i venskab, i kollegaskab og i naboskab. Vi er forbundet i fælles skæbne og i solidaritet på mange planer. Men vi er også adskilte på en skala fra let afstandtagen til glødende had med udslettelse for øje. Irritation, vrede og had dækker over frygt.   

			Vi-følelse

			Vi-følelse er her i bogen min oversættelse af Stephen Porges begreb Social Engagement System i det autonome nervesystem. Vi-følelse er opretholden. Det er at imødekomme, at se, at anerkende, med en eller anden grad af venlighed. Det er at sige Ja. Hos Kierkegaard er vi-følelse næstekærlighed. Medmenneskelighed. Vi-følelse er en parathed til at hjælpe og støtte, hvor og hvis vi kan. I den ene ende af vi-skalaen kan vi-følelse tage form af en mikroskopisk anerkendende ansigtstrækning, når du møder en arbejdskollega, som du normalt ikke har kontakt med. I den anden ende af skalaen tager vi-følelse form af den kærlighed, som du har til partner og dine børn. Det, der er fælles for hele skalaen, er en grad af accept, en grad af kropslig følt venlighed, en grad af oplevet imødekommelse. Vi holder hinanden oppe. Det er Ja på mange niveauer og planer. Essensen er opretholdende medmenneskelighed.   

			Vi-følelse er overlevelse. Det er filosofi, natur og biologi. Det er menneskehedens fortsatte eksistens. Det er din fortsatte eksistens. Du kan ikke overleve, forblive sund og rask, i længere tid uden vi-følelse. Uden at være forbundet med andre. Uden at du indgår i imødekommende sociale sammenhænge. Vi-følelse deler nerver med de dele af dit nervesystem, der sørger for vækst, heling, beroligelse, fordøjelse, reproduktion og restitution. Her finder vi også kreativitet. Har du ikke god social kontakt i din tilværelse, med en eller anden grad af kærlighed, så ender du som levende død. Isolation er dødbringende for mennesket.

			Vi-følelse er biologisk set koblet til tryghed. Hvis ikke du føler dig tryg ved dine omgivelser, hvis ikke du har tillid til, at dine medmennesker vil dig det godt, så vil din kropsradar, herunder din empatiske sans for andre menneskers følelser, din mavefornemmelse, aktivere fjendtlig dem-og-os-følelse i nervesystemet.    

			Din sociale radar for tryghed hænger sammen med din fornuftshjerne. Du kan lave rationelle vurderinger af, om andre vil dig det godt, men radaren stikker langt dybere. Radaren, neuroception, er mest af alt en ubevidst styret følelse. Din krop, dit nervesystem, de enkelte celler, lader dig vide, om du kan sænke paraderne og være tryg ved et andet menneske. Du kender det fra hverdagen; du er sammen med et menneske, hvor du ikke kan sætte fingeren på noget synligt, men du føler en uro, et let ubehag, som du ikke kan sætte ord på. Du føler, at du skal være på vagt. At du skal passe på med at blotte dig. 

			Vi-følelse dækker over, at du er så tryg ved et andet menneske, at du ikke bare slapper af og finder indre ro i dets nærværelse. Du har også lyst til at komme det venligt i møde. Udveksling af imødekommenhed virker stærkt beroligende på os, og den beroligelse har vores nervesystem brug for, for at vi kan hvile os og føle os godt tilpas. Det er blandt andet derfor, at det kan være så ubehageligt at ligge i dobbeltsengen med vores partner, når ikke vi har det godt sammen. Det autonome nervesystem tillader ikke, at vi slapper af og restituerer.

			Mit fokus her i bogen er parforholdet. Selvfølgelig kan vi også hvile os, restituere og have det godt som single, men at være forbundet socialt er grundlæggende den vigtigste enkeltfaktor for, at vi kan overleve og udvikle os som mennesker. I en balance mellem hvile og aktivitet. Vi skiftevis hviler os, spiser, sover, restituerer, fordøjer psykisk og fysisk, har sex og afslappet samvær og tænker kreative tanker, alt sammen under betingelse af, at vi føler os trygge på den ene side, og så går vi ud i verden og skaffer til bolig og føde, bekæmper farer og udfordringer, kommer lidt til skade, men udvikler også nye ressourcer, bruger vores krop og vores hjerne på den anden side. Det kan lyde paradoksalt, men helt ned på celleniveau så nedbryder (katabolisme) vi, vi stresser krop og sjæl i de daglige møder med små og store udfordringer og farlige situationer, hvorefter krop og sjæl genopbygges og udvikles (anabolisme) om natten, når vi hviler os. Det holder dig i live, og det udvikler dig. Stress er derfor godt og livsnødvendigt, men det bliver til sygdom, hvis du stresser mere og længere, end cellerne kan nå at hvile sig til at genopbygge fra dag til dag i fred og ro. Den genopbygning er svært afhængig af socialt og trygt samvær. Menneskekroppen er helt utrolig resistent over for stress, men forskubber du balancen over lange perioder, kollapser det svageste sted hos dig på et eller andet tidspunkt. Det kan være fysisk eller psykisk. F.eks. i form af en hjertekarsygdom eller en depression. Social støtte og samvær, accepten og tilhørsforholdet, vi-følelsen, er en af de mest stressabsorberende faktorer, mennesket har. Trygheden i form af at høre til blandt imødekommende mennesker, og ikke mindst i det frugtbare parforhold, kan i den grad afbalancere utrygheden ved ”farlige” livsomstændigheder som en dum chef.

			Vi-følelse, det trygge fælleskab med andre, er livsnødvendigt for dit helbred og for din sundhed. Den sundhed kan naturligvis opnås på andre måder end via et parforhold, men er du i et parforhold, så bliver det parforhold automatisk den måske betydeligste faktor for din sundhed, fordi parforholdet aldrig kan være neutralt. Hvis ikke parforholdet er nærende, så er det drænende. Dit parforhold bliver til en nedbrydende stressfaktor for dig, hvis dine nerver af en eller anden grund bliver utryg ved din partner. Sådan som de gør det i kærlighed med frygt, når din partner ikke opfylder dine forventninger. Dit parforhold bliver til et fjendskab, til dem-og-os-følelse, og i den nervetilstand kan kærligheden ikke mærkes. Hvis den stadig er der.  

			Dem-og-os-følelse

			Som sociale dyr har naturen givet os to muligheder. Vi er trygge ved andre mennesker, eller vi er utrygge ved dem. Forskellen er enorm. Hjernens biologiske radar kan sænke dine parader og dit forsvar, dine våben, sådan at vi-følelsen kan aktiveres hos dig, men kun når du føler dig tryg. Menneskets overlevelse er lig med venskabelse på den lange bane. Men på den korte bane er du udstyret med et endnu stærkere og individuelt overlevelsesinstinkt i form af fjendtlig dem-og-os-følelse. Kamp, Flugt eller Frys. Har du tvivl om, hvorvidt andre mennesker vil dig det godt, så er du for din egen sikkerheds skyld udstyret med en overdreven parathed til at tro, at det er en fjende, som du står over for. Det betyder i praksis, at du altid er på vagt over for andre mennesker, og at du først sænker paraderne, opgiver dit forsvar, når dit nervesystem skønner, at situationen er tryg. Anmelder du et cykeltyveri, så ved din fornuftshjerne, at en dansk politistation er verdens mest sikre sted. Men du kan ikke slappe af, du får ikke indre fred, før du oplever, at politibetjenten er imødekommende. Det er ikke nok, at betjenten er 100 procent neutral, det bliver din krop ikke tryg nok ved. Netop fordi dine nerver er forhåndsindstillede til at tro, at betjenten ikke vil dig det godt. At han eller hun er en fjende, indtil vedkommende modbeviser det ved at være imødekommende. Din radar tolker betjentens ansigt, gestik, stemme og kropsholdning, og du kan ikke føle dig godt behandlet, før der vises imødekommenhed. ”Det var en sært kold skid, der tog mod min anmeldelse.” Tillad mig igen at minde dig om, at vi først og fremmest ikke taler om din rationelt tænkende hjerne. Vi taler om, at din neurobiologi altid pendler mellem ven eller fjende. 

			Nu har du den viden, at hvis ikke du føler dig venligt imødekommende over for din partner, så er I midlertidigt følelsesmæssigt skilt. Forbundetheden er væk. Det betyder så rent faktisk, at I midlertidigt heller ikke har noget parforhold, fordi det er selve fundamentet for parforholdet, der i så fald er væk. På samme tid som din fornuftshjerne fortsat tror, at du er i et parforhold. For det er der jo typisk mange synlige beviser på, og du har måske ovenikøbet også papir på det. Parforholdet. Men afstanden mellem, hvad dit hoved tror, og hvad din krop ved, kan være en stor kilde til ængstelse og forvirring. Afstanden antænder nemlig også en kronisk dybtliggende frygt for ikke at være værd at elske.

			Følelsesmæssige skilsmisser koster altid dyrt og dybt, selvom dit hoved efterrationaliserende måske synes, at der blot var tale om en lille konflikt, et lille uvenskab mellem jer. Men i den her sammenhæng findes der ikke små uvenskaber. Jeg vil gerne advare mod dem alle sammen. Selv et lille uvenskab i parforholdet udløser dem-og-os-følelse, fordi parforholdet eksistentielt handler om liv eller død. Kan vække dødsangst. 

			Det afslappede samvær skaber venskab

			Jeg har defineret parforholdets kærlighed til at være, at et menneske elsker et andet menneske med en erotisk overbygning. Kærligheden i parforholdet er en variant af, udløber af, bygger på, den opretholdende kærlighed. Vi-følelsen. Enhed. Medmenneskeligheden. Næstekærligheden. Som alle andre menneskelige relationer bygger parforholdet derfor på fred mellem mennesker. Kærlighed er en dybfølt fred, som overgår al intellektuel forstand. Her følger nogle særskilte overvejelser om, hvad der kan skabe den fredfyldte vi-følelse, som er konsoliderende for nutidens parforhold. Overvejelser, som jeg finder relevante, fordi der dukker nye samlivsformer op. 

			Min kone har mange gange været ked af, at jeg har sovet for mig selv. Det har været, når jeg sov for mig selv sammen med nyankomne hundehvalpe i huset. Dem har vi haft mange af, fordi jeg har en professionel interesse i hunde. Det har været i de lange perioder, hvor min kone skulle ekstremt tidligt op, for at nå rettidigt på arbejde 160 km væk. Med DSB! Så var der da ingen grund til, at den anden (jeg!) også skulle vækkes tidligt. Mente jeg. Men kærlighed i sig selv skaber ikke Forbundethed i parforholdet. Det varige bånd opstår gennem det fredfyldte fysiske samvær, når paraderne, forsvarene er nede. Som ved sex, søvn og afslappet samvær i det hele taget. Da vi sover en tredjedel af tiden, da kroppen mærker, at vi sover sammen med en, og da vi slapper af i søvnen, har det sandsynligvis en knyttende betydning at sove fredfyldte sammen. 

			Personligt har jeg derfor sovet i timen. For hvor venner typisk gør afslappede ting sammen i vågen tilstand, så sover de jo lige præcis ikke i den samme seng. Mine overvejelser går på, om jeg ikke uforvarende har slidt på mit parforholds fundament både i de perioder, hvor vi har sovet under samme tag, men hver for sig. Men også i de perioder, hvor vi har opholdt os hver for sig. I vores ægteskab har vi af forskellige grunde måttet bevare hvert vores hus, og hver vores daglige familiære forpligtelser, ca. 160 km fra hinanden. Jeg frygter og vurderer i dag, at vi er gået glip af en hel masse knyttende samvær ud fra devisen mange bække små. 

			Hvis ikke vi bor sammen i det moderne parforhold, går vi så ikke, ud over det samvær som er aftalt og afmålt vennetid, sådan som almindelige venskaber fungerer,  glip af tusindvis af små knyttende samvær? Samvær, der naturligt opstår, alene fordi vi bor sammen, og er sammen under samme tag.  Vel og mærke, hvis vi er afslappede og glade for hinanden. Min kone, som ikke har behov for at læse en promilledel af de bøger om parforhold, som jeg læser, hævder overbevisende og uden tvivl, at selvfølgelig koster det på kærligheden, når man snart hverken sover eller bor sammen. Jeg er kommet til en sen erkendelse i livet, at hun har alt for ret. 

			I USA kaldes det for cola-forhold, couples living apart,  når man bor hver for sig. Som modspil til min sene erkendelse er min psykologkollega og sexolog ”grand old man” i dansk psykologi Sten Hegeler på godt 90 år velkendt for at sige om sin egen samlivsform (parret har bibeholdt hver deres  hjem): ”Jeg glæder mig hver torsdag, når konen kommer, og jeg glæder mig hver søndag, når hun tager hjem til sig selv.” Sten Hegelers måde ændrer nu grundlæggende ikke ved, at jeg har fået professionelle bekymringer for cola-forhold. På den ene side anser jeg venskabet for parforholdets byggesten nummer et. Jeg anbefaler, at vi i parforholdet (det seksuelle undtaget), på samme måde som i vores andre venskaber, ikke gør alt sammen, sådan at vi ikke overbelaster det enkelte venskab. Men på den anden side. Jo mere afslappet og fredfyldt samvær, og her taler jeg langt fra kun om sofatid, men om hverdagens hverdagsliv i det hele taget, og  herunder som sagt også søvnen, jo bedre trænes og konsolideres parforholdets knyttende vi-følelse. Min anbefaling i dag vil klart være, at man bor sammen. Mens vi-følelse ikke kommer af sig selv, så gør den følelsesmæssige skilsmisse i form af dem-og-os-følelse det nemlig alt for nemt. 
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			Ringhjørnet

			Din dårlige kammerat og tredjeparten i dit parforhold

			Du kan ikke være i et parforhold, uden at du samtidig har en rådgivende stemme om kærlighedens væsen i dit hoved. Det har alle. Stemmen kalder jeg for Ringhjørnet. Stemmen i Ringhjørnet har lært kærlighedens lektier af dine tidlige omsorgspersoner. Hvis du lever i et parforhold, hvor I ikke trives, hvor I tit og ofte er i dem-og-os-følelse, og hvor I på skift dømmer hinanden skyldige for det, så kalder jeg stemmen i dit Ringhjørne for din dårlige kammerat. Du har ikke nødvendigvis tænkt over det før nu, men prøv engang at lytte efter. Du har en stemme i dit hoved, der hele tiden kommenterer det, din partner siger og gør. En stemme, der vurderer og (for)dømmer. En stemme, der både er en lovgivende, en dømmende og en udøvende magt. En stemme, der dømmer skyldig, når tingene ikke går efter dit hoved. 

			I boksning må to omhyggeligt matchede boksere hver især klare sig alene i ringen i kampen mod den anden. Til gengæld skal bokseren have en træner, en støtte og rådgiver, hos sig under kampen. Træneren skal opholde sig på gulvet lige uden for ringen ved enten det røde eller blå hjørne. Det kaldes for ringhjørnet. Det er almindelig slang i boksning at udtrykke det sådan, at bokseren har et ringhjørne med sig i kamp. Det billede, den boksemetafor, har jeg fundet brugbart i min genoptræning af par, der lider af følelsesmæssig skilsmisse.  

			Det rigtige ringhjørne, det som bokseren har med sig i boksning, skal jo helst forestille at være en god støtte. Men i partræning bruger jeg ringhjørnemetaforen  med den forskel, at jeg vil gøre dig opmærksom på, at du er udsat for et bedrag. Et kærlighedens bedrag. Stemmen, der lyder fra dit Ringhjørne, er i virkeligheden en dårlig kammerat. En kammerat, der giver sig ud for at være en god ven, men som i virkeligheden har den psykologiske plan at få dig adskilt fra kærligheden. Ikke fordi det er en dårlig kammerat på den måde,  men fordi kammeraten har fået kærligheden galt i halsen. Ringhjørnet er nemlig en metafor for en generationsoverført kærlighedens stemme, der siger, ”at  hvis ikke det her snart bliver bedre, så kommer du på børnehjem”. Kærlighedens stemme, din parforholdsskabelon, er  grundlagt i din barndom, og det uddybes i næste kapitel.

			Det er min erfaring, at det kan gøre en afgørende forskel i dit parforhold, hvis det på baggrund af de psykologiske pointer her i bogen kan komme til at give mening for dig, at du billedligt talt hidtil har været styret af en dårlig kammerat. Ja, at du lige så stille er gået hen og er blevet din egen dårlige kammerat. Er du følelsesmæssigt skilt fra din partner, så skyldes det nemlig ofte, at du prøver at få tingene og din partner til at gå efter din næse, med ynk, vrede og straf som brændstof. Da vores ambition her er, at du lærer at skabe dig selv en kæreste med bevarelse af kærligheden, med kærlighed som brændstof, så er det afgørende, at vi får din hidtil godt gemte ”dårlige kammerat” ud i lyset. Når Ringhjørnet bliver synligt for dig, når du får dig selv adskilt fra Ringhjørnet, så opstår der en ny dimension i dig. Et rum, der giver dig en valgmulighed. Filosofisk set får du med redskabet Ringhjørnet mulighed for et valg mellem at skabe dit parforhold med det gode eller med det onde. Med imødekommenhed eller med afstandtagen. Med vi-følelse eller dem-og-os-følelse. Med kærlighed eller med modstand og negativitet.  Du behøver med andre ord ikke længere at ligge under for et generationsoverført  psykologisk traume, som jeg i næste kapitel uddyber som ”det lille selvmord”. 

			Tag nu ikke fejl af, at jeg i virkeligheden hellere ville have brugt et billede fra latinamerikansk dans end et billede fra boksning. Problemet i min praksis er bare, at det billede kan parrene, lige bortset fra hvedebrødsdagene, ikke genkende og forholde sig til. Til gengæld genkender parrene kun alt for godt billledet af den ensomme kamp i bokseringen, imens der kører en negativ og kritisk fordømmende stemme i hovedet, der nærmest er ekspert i at finde fejl og mangler ved den anden. 

			Ringhjørnet frygter partneren ... og afvisning

			Ringhjørnets psykologi er, at kærlighed ser sådan ud, at hvis du virkelig elsker mig, så er og gør du, som jeg vil. Derfor bliver jeg naturligvis rystende utryg, når du ikke er og gør, som jeg vil. Det minder mig så også om, at jeg jo for resten lever med den skjulte frygt, at jeg ikke er værd at elske. En trods alt velkendt følelse, som derfor gør mig sært tryg. Lad os derfor trygt få ødelagt det her parforhold, for selvom jeg længes efter at blive elsket, så tør jeg ikke. Jeg tør ikke tro på, at jeg er kærligheden værd. 

			Rådgivningen fra Ringhjørnet om, hvordan din partner skal være og gøre og tænke, hvis det virkelig er kærlighed, går mange generationer tilbage. Den er en kærlighedsskabelon grundlagt på overlevelse: hvordan holder jeg mig selv og mit afkom i live? Dine forældre har derfor ikke kunnet gøre andet end det, de har gjort. Det ligger dybt i generne, at afkom, der ikke tilpasser sig gruppen, er farlig for hele gruppens overlevelse. På samme måde har dine bedsteforældre ikke kunnet elske dine forældre anderledes, end den måde de har gjort det på. Du selv og din partner har ikke kunnet gøre noget andet end det, I hidtil har gjort. Det kan synes, som om at I, som voksne i parforholdet, har haft muligheden for at træffe nogle andre valg end generationsmodellen, men det har I ikke. Som vi skal se senere, så er din parforholdsskabelon fysisk præget i din hjerne som en del af din psyke. Den psykologi der tilsiger,  at kærlighed er at makke ret. Imens din partner naturligvis ikke vil makke ret, for din partner synes jo naturligvis, at det er dig, der skal makke ret, hvis det virkelig er kærlighed! 

			Ringhjørnets masterplan

			Mest af alt frygter dit Ringhjørne adskillelse. Det at blive sat for ulvene. Samtidig er frygt for adskillelse det mest velkendte, og derfor er adskillelse den ”trygge” plan, som Ringhjørnet arbejder med i det skjulte. Ringhjørnets psykologiske plan er, at selvom det (tænk på det som et virusprogram i hjernen) mest af alt længes efter at høre til, efter vi-følelse, så styrer og provokerer det gensidigt både dig og din partner til at skille jer af med hinanden. 

			Ringhjørnet skiller jer fra kærligheden, det kalder jeg for den følelsesmæssige skilsmisse, og bagefter skiller en af jer sig fysisk af med den anden. Det kalder vi alle sammen at blive skilt. Skilsmisse, som er selve symbolet på adskillelse, og så eksistentiel i sin natur, at mange synes, at der, bortset fra vores børns sygdom og død, ikke findes noget værre end ophør af parforholdet. 

			Er du faret vild i kærligheden, så må du først tage på dig, og dette første skridt er bestemt ikke lige nemt for alle, at du selvdestruktivt har ladet dig styre af dårlig rådgivning. En dårlig kammerat i dit Ringhjørne. Du må indse og erkende, at du har ladet dig styre af en dårlig kammerat i en grad, at du er gået hen og blevet til din egen dårlige kammerat. I var engang så tætte, du og din partner, men det kommer ikke tilbage, før du tager på dig, at du er din egen største blokering for kærligheden. Kærlighed beklager sig ikke, og den fordømmer ikke. Fordøm derfor heller ikke kommentarerne fra dit Ringhjørne, men skab afstand mellem kommentarerne og dig selv. I alle sammenhænge i parforholdet gælder det, at modstand og negativitet fastholder og forstærker det, som du fordømmer.  

			Et godt virkende redskab med henblik på at skabe afstand mellem dig og din dårlige kammerat er, at du tavst inde i hovedet gentager den modstand og negativitet, der lyder fra  Ringhjørnet om din partners væren og gøren. Du ser et Ringhjørne for dig, hvorfra det, du skal gentage, lige er blevet sagt: ”Du siger, at den eneste grund til, at hun ikke kan lære ikke at smide våde sammenkrøllede håndklæder overalt, er, at hun kun er ude på at genere mig mest muligt.” Når du tavst træner i at gentage Ringhjørnets beklagelser og anklager, så vil du opdage, at du trækker mange af tænderne ud på din dårlige kammerats indflydelse. Du bliver et mindre negativt menneske.

			Selv fra en dårlig kammerat kan der jo godt komme noget frugtbart, men grundlæggende råder jeg dig stærkt til at betragte alt, enhver form for modstand og negativitet i dig, som om den kommer fra Ringhjørnet. Betragt altså stemmen i din hjerne gerne med sund skepsis, men aldrig med fordømmelse. 

			Redskabet den tavse indre gentagelse er stærkt virkende. Det mindsker i høj grad risikoen for, at du handler uovervejet og trækker fra hoften, fordi du dumper i og bliver til din egen dårlige kammerat. Bryder jeres vi-følelse. Skaber en rustplet, som altid er svær at skrabe af igen. 

			Diskuter ikke med Ringhjørnet

			Kærligheden fordømmer ikke, og kærligheden stiller ikke krav. Det gør du naturligt til dine livsomstændigheder, stiller krav, men kærligheden gør ikke. At forstå forskellen er liv og død for dit parforhold. 

			Gå aldrig i dialog med Ringhjørnets ”gode” råd om at efteruddanne, rette, rådgive, korrigere, undervise og dømme din partner. Hold rådene ud i strakt arm, se den dårlige kammerat for dig, lyt til, hvad der bliver sagt til dig om din partner, og gengiv som sagt også gerne tavst det sagte for dig selv. Men gå ikke i rette eller diskuter med Ringhjørnet. Når man går i rette eller diskuterer, så vil der altid være en vinder og en taber, og her vil Ringhjørnet altid vinde. Vi taler trods alt om tyngden af mange generationers råd. Det vil overbevise dig om, at ”dét her, det bliver du nødt til at skride ind over for. Dét her, det skal du bare ikke finde dig i! Du bliver nødt til at foretage dig noget, hvis ikke du skal ende som en selvudslettende dørmåtte.” Hvorefter du så går i gang med at gå i rette med din elskede. For år tilbage begik jeg den fejl at sidde med parrene og argumentere med, når de var efter hinanden. Det lod sig ikke gøre. Overbevisningen om, at de hver især havde ret i deres domme over hinanden, at de hver især sad inde med den rigtige opskrift på det gode parforhold, gjorde dem stort set altid hver især urokkelige. Jeg gjorde blot mig selv til part i en krig, en kamp, hvor kæresteskabelse blev til kærestedestrueren. Dengang var jeg ikke opmærksom på forskellen mellem kærlighed og  parforholdets praktiske livsomstændigheder. Også jeg troede jo engang, at kærlighed og det at få det parforhold, som jeg vil, er det samme. 

			Skab dig en god sekundant

			Vi har set, at stemmen i kærlighedens Ringhjørne først og fremmest er at forstå som en dårlig kammerat. Som et budskab der vil kile sig ind mellem dig og din partner med henblik på adskillelse. Vi taler om et splittende budskab, der er mejslet ind i din hjernes neurale netværk, en virus, som ikke vil vi-følelsen i parforholdet noget godt. Et budskab, der uundgåeligt fører til dem-og-os-følelse. Men et bedre budskab, en bedre sekundant i dit Ringhjørne, kan der arbejdes med. Reflekteres over. Hvordan skal kærligheden se ud i dit parforhold? Ønsker du at leve i et parforhold med kærlighed med frygt?

			For par, der seriøst begynder at samarbejde om at finde tilbage til kærlighed uden frygt, bliver arbejdet også meget nemmere med redskabet Ringhjørnet. Påførelsen af skyld, den gensidige dæmonisering, karaktermordene og den stigende umenneskeliggørelse bliver afgørende mindre, når parrene kan henvise skyldsspørgsmålet til kærlighed med frygt: ”Det må du altså undskylde. Det var mit Ringhjørne, der talte i går. Det ønsker jeg ikke at ligge under for. Selvfølgelig må du overnatte på kursushotellet i næste weekend. Og jeg skal gøre mit bedste for ikke at lade mig styre til ynk, vrede og straf, når du kommer hjem.”   

			Vi kan konkludere, at hvis det giver mening for dig, hvis du kan genkende, at du er bizart slem  til at ”bede” om kærlighed, med ynk, vrede og straf som brændstof, så er ”Ringhjørnet” et godt redskab til at frigøre dig fra et mønster, der bevirker, at du skyder dig selv i foden i dit kærlighedsliv. Hovedpointen er, at du, kærligheden, med garanti blomstrer lige så godt på en mødding som i et femstjernet hus i Hellerup. Men. Vil du ikke stå på en mødding, så forsøg da selvfølgelig at lave dit liv om, men det skal være med fred i hjertet og derfor uden beklagelser. I en erkendelse af, at det er dine beklagelser, dit Ringhjørne, der forhindrer, at du blomstrer, og ikke møddingen. Beklagelser kan ikke noget menneske lade være med, men du kan øve dig.  

			Jo mere du lykkes med at træne i at få øje på Ringhjørnet, jo mere du står ved, at du har en destruktiv magt i dig, jo mere du lykkes med at undgå at blive din egen dårlige kammerat i form af den afstandtagende Nej-stemme, jo mere du gennemskuer masterplanen og forstår konsekvenserne af dens kærlighedsopløsende råd, jo mere lykkes du med kærligheden. Det er langt fra det samme som, at du nu aldrig mere kan sige nej til noget hos din partner, men det er det samme som kærligheden. 
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Dit første (par)forhold 
Forholdet til dine forældre
Et par småpiger på meget små cykler kommer imod mig på fortovet. En mand følger og overvåger dem. ”Far far, jeg har det for varmt,” lyder det så lidt klagende fra den ene af pigerne. Manden siger med en smule irritation i stemmen: ”Har du det for varmt. Det blæser da ellers så dejligt.” Jeg vender mig og kikker hen over pigens skulder. Hun er vel tre år. Hun fik sig lige en lektie. Jeg oversætter. ”Far far, jeg har det for varmt.” ”Nej du har ikke.” Pigen anerkendes ikke på, der siges ikke Ja til, hvordan hun har det, og om 20 år tåler hun med stor sandsynlighed ikke ret godt kritik i parforholdet. 
Vi har allerede taget hul på, at jeg vil lære dig og få dig til at erkende, at i forhold til parforholdet har du en farlig destruktivitet i dig. En trang til at splitte ad. En trang, der er knyttet til to små ord Ja og Nej. En bittersød og bizar impuls til at lege med ilden og parforholdets død. Den psykologi uddyber jeg nu.
Først sagde de Ja ... 
De voksne var forelskede i dig, længe før du kom til verden. De var parate til at se dig i et særligt lys. Så blev du født, og alt ved dig var vidunderligt. De sagde Ja til alt hos dig. Du kunne ikke gøre noget forkert. Dag og nat stod de på hovedet for dig, imens de lystrede dit mindste pip. Alt gik efter dit hoved. Når ikke helt de forstod, hvad du ville, så arbejdede de på højtryk for at imødekomme dig. Hvis de var for langsomme, eller hvis ikke de forstod, så krævede du ind med ynk og vrede som brændstof. Så gjorde de sig endnu mere umage. Ja, ja, vi skal nok. Det var sundt, og det var beregnet til at holde dig i live. 
 De voksne kunne godt have haft svært ved at holde dig ud hele tiden, hvis ikke de havde haft kærlighed til dig. Det havde de jo så heldigvis også, selvom de ikke kendte dig endnu. De sagde  Ja, Ja og atter Ja til dig. Du levede i kærlighed uden frygt. Men så småt dukkede ordet Nej op i dit liv. Og med det frygten. Ikke fordi der er noget galt med at sige Nej og markere grænser over for børn. Det var måden, som de voksne var oplært til at gøre det på, der gjorde dig bange. 
... så lærte de dig det afvisende Nej
Du kendte kun til det imødekommende Ja. Men så gik der en sky for solen. Det startede med et løftet øjenbryn. Så kom der lidt skarphed i deres stemmer. Kolde hænder og irritable stemmer, når du ikke helt var, som de helst så det. Ikke hele tiden, men indimellem. Ordet Nej rykkede ind i dit liv. Ikke et problem i sig selv, men fordi Nejets brændstof var ynk, vrede og straf, når ikke du makkede ret, så oplevede dit automatiske nervesystem det som livsfare: ”Kan de finde på at skille sig af med mig?” Her er et eksempel på det.   
I et køkken på den børneafdeling, hvor jeg var ansat på et tidspunkt, kæmpede en mor en brav kamp for at få barnet til at drikke af brystet. Det lykkedes ikke så godt, imens barnet var pylret og uroligt. Til sidst dækkede moren brystet til med en irritabel bevægelse. Hun lagde barnet hårdt tilbage i vuggen og fjernede sig fra dets synsfelt. ”Hvis ikke du vil spise, så bliver du da bare fri.” Først var barnet tavst i det, der lignede forbløffelse. Så kom protesten. Det satte i et skrig, som mest af alt så ud til at stålsætte moderen. Hun trak den længe, før hun irritabelt tog den lille op og lidt hårdhændet prøvede igen. 
 Moderen var træt, ulykkelig og bange, og hun gjorde egentlig blot det, som hun i sin tid var blevet trænet af sine forældre til at gøre. Barnet makkede ikke ret, og så prøvede hun at forme og rette det til under mere eller mindre skjulte trusler om afvisning. I kærlighed til barnet indgød hun frygt i det. Mak ret eller dø, oplevede den lille det ordløst som. 
Da jeg var barn, truede man børnene med, at de kom på børnehjem, hvis ikke de opførte sig ordentligt. Det tror jeg dog trods alt ikke, at man gør mere. Men noget lignende sker stadig. ”Hvorfor flytter du ikke bare hen til din far, hvis jeg er så slem at bo sammen med?” sagde en enlig mor afvisende til sin store teenagedatter. Det skete under en samtale i min rådgivning, hvor jeg med en dårlig timing havde inviteret datteren til at dele sine følelser ærligt med sin mor. 
Det er klart, at ordet Nej må og skal finde sit indtog i barnets liv på et tidspunkt. Det må bare aldrig nogensinde blive et emne, at man kan finde på at skille sig af med barnet. Hvis ikke det bliver bedre. For hvis dét ligger i luften, hvis ordet Nej får en afvisende klang, i den her betydning når Nejets brændstof bliver ynk, vrede og straf, så traumatiserer man barnet. Kort og godt. Kærligheden begynder at stille betingelser. Kærlighed bliver til noget, som man skal gøre sig fortjent til. Kærligheden stiller krav. Gør, som vi vil, er det tavse budskab, eller vi trækker kærligheden tilbage. For barnet bliver det til en trussel på liv eller død. Fra det øjeblik vil barnet leve utrygt i kærlighed med frygt. Barnet skal nok overleve. Det er netop det, at det nok skal. Overleve. Det udvikler overlevelsesstrategier. Barnet lærer at behage; det lærer at please, at falde i et med sine omgivelser. Eller det modsatte i paradoks reaktion. Ulydig test af de voksnes kærlighed. Men det lærer også selv at bruge ynk, vrede og straf for at skaffe sig den kærlighed, som er lige så livsnødvendig som mad og varmt tag over hovedet. Imens det også lærer, at kærlighed er, at man skal gøre og være, som omgivelserne vil. Her grundlægges mange kommende parforholdsproblemer, fordi begge parter jo i sagens natur ikke kan gøre og være, som den anden vil. De ubevidste budskaber, den stemme, der her tager plads som rådgivende stemme i dit Ringhjørne til fremtidig vejledning i dit kærlighedsliv, vil udtrykke noget i retning af: ”Find dig ikke i noget, der ikke er, som du vil, og så har du ret til at straffe og opdrage hende, når hun er forkert, hvilket hun er, når ikke hun gør og er, som du vil.”   
Kærlighed med frygt gør dig ikke til et dårligt menneske, men du kommer til at frygte for, at det ikke kan være kærlighed, når ikke din partner går efter din næse. Du ender med at blive bange, selvom du måske reagerer med dækfølelsen vrede. Vrede er altid i parforholdet en dækfølelse for utryghed og frygt. 
Kristiane og Karsten
Nej, nej og atter nej. Hun var rasende. Han lå og sov. Ærgrelse, bitterhed, forurettelse og selvmedlidenhed rev og flåede i hende. Tårerne stod hende i øjnene. Det var gået dårligt imellem dem i lang tid. Det var klart hans skyld. Han havde lovet at gøre sig mere umage. Han havde lovet at gøre hende lykkelig. I aften skulle have været deres store aften. I aften skulle de have fundet sammen igen. Børnene var afsat, og de var taget på weekendophold på et godt hotel. Hun havde set det hele for sig. Ankomsten til receptionen. Lækkert tøj. En god middag, hvor de fik snakket godt sammen. En lille gave fra ham. Så lidt dans på hotellet, hvor der var orkester med i arrangementet. Til sidst afslutte aftenen med god elskov. De havde ikke været sammen i måneder.
 Men det var slet ikke gået, som hun havde forventet. Han havde været træt under middagen. Kun hun havde klædt om. Han havde ikke talt om andet end arbejde, og så lige i dag. Ingen gave. Bagefter ville han se film på værelset.
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