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Forord

Jeg har skrevet denne bog, fordi det gør ondt at se og høre om, at så mange parforhold rammes af utroskab. Ofte kommer det bag på begge parter - også den utro part - at det kunne komme dertil. Og jeg har hørt så mange beretninger, hvor jeg kan se, at mange af de samme elementer går igen. Så min tanke har været - hvorfor ikke oplyse andre om dette, før de selv gør sig de ubehagelige erfaringer?

Bogen tager sit udgangspunkt i, at utroskab nogle gange finder sted som en følge af, at vi som mennesker, og som par, ikke fuldt ud forstår de mekanismer, der kan føre til utroskab, og at vi derfor ikke er bevidste om, hvornår vi risikerer at disse mekanismer kan spænde ben for et ellers trygt og tillidsfuldt parforhold.  Shirley P. Glass skriver: “De fleste mennesker tror, at det er muligt at forebygge utroskab ved at være kærlig og dedikeret overfor sin partner. Jeg kalder dette myten om forebyggelse.”
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 Og hertil kan jeg tilføje, at jeg hører mange sige: “Jeg kunne ikke drømme om at være min partner utro!” Jeg møder rigtigt mange, der tidligere har sagt dette med overbevisning blot for nu at kunne konstatere, at det var de altså bare alligevel - mennesker som på bagkant er dybt rystede over, at de har kunne sætte parforhold og familie og deres egen etik over styr.  Jeg er af den overbevisning, at vi faktisk alle har potentialet i os til at være vores partner utro, uanset vores gode moral og etik, uanset hvor meget vi elsker hinanden, og hvor godt parforholdet er, og at der er to faktorer, der i sidste ende har stor indflydelse på, om det sker. De to afgørende faktorer som jeg ser er:


1)At man har truffet en beslutning om at være sin partnere tro.


2)At man ved, hvordan man kan navigere uden om de faldgruber og psykologiske mekanismer, der ellers kunne bringe en ud i utroskab.

Med Tammy Nelsons ord
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: “Monogami er ikke noget, der kommer af sig selv, det er noget vi hele tiden må arbejde på.” Jeg henvender mig med denne bog til alle par, som ønsker at blive endnu bedre til at navigere udenom utroskab og de smertefulde følger, dette kan have for parforholdet. Med denne bog vil jeg gerne give par den indsigt og forståelse, som man har brug for, for bevidst at kunne navigere uden om utroskab. I bogen får man en større indsigt i nogle af de psykologiske mekanismer, der ofte leder til utroskab, og derudover finder man masser af gode råd fra mig, fra andre parterapeuter og ikke mindst fra mennesker, som selv har stået med utroskab tæt inde på livet. Bogen henvender sig både til par, der aldrig har oplevet utroskab, men som gerne vil vide mere om, hvordan man forebygger det, og til par, der har oplevet utroskab, og som har valgt at blive sammen og ønsker at forebygge, at det sker igen. 

Jeg har skrevet bogen med tankerne kredsende om de mange par, jeg har mødt i mit arbejde som parterapeut, som har haft utroskab tæt inde på livet. Par hvor jeg har set smerten hos begge parter. Par, som det nogen gange er lykkedes at samle stumperne og komme videre og par, hvor utroskaben har ført til et opløst parforhold. Det er vigtigt at sige, at de historier og gengivelser jeg bringer i denne bog, af hensyn til fortroligheden, ikke kan henføres til specifikke par. Hvis jeg visse steder i bogen lyder lidt moraliserende i tonen, så er det fordi jeg så ofte har set de store skadelige konsekvenser, utroskab kan have for et parforhold og en familie.

Indholdet i bogen er således baseret på en kombination af de erfaringer jeg har fået i mødet med par, litteraturstudier om emnet, forskningsresultater, studier af hjernens funktion, samt nogle undersøgelser jeg selv har gennemført. Dertil kommer bidrag fra nogle af mine gode parterapi-kolleger. Nogle bidrag, som gør særligt dybt indtryk på mig, er de dyrebare bidrag, som jeg har fået fra mennesker, som selv har oplevet utroskab helt tæt på, og som har modet til og er parat til at dele nogle af deres erfaringer i denne bog, i håbet om at det kan hjælpe andre til ikke at komme i samme situation. Disse særlige erfaringer er angivet i fremhævede tekstbokse.

Bogen er skrevet til par, der søger at værne om og beskytte et ligeværdigt kærligt forhold, hvor der er en god balance mellem os/vi og dig og mig. Et forhold hvor man ønsker at kunne være trygge sammen, men også ved at være ude i verden hver for sig. Bogen er ikke skrevet til par, hvor utroskab er et bevidst valg hos den ene part som følge af seksuel afhængighed. Den er heller ikke skrevet til de parforhold, hvor man som partner ser utroskaben som “noget man har ret til, som et ekstra krydderi på tilværelsen, som bare helst ikke skal opdages”, hvor den største frustration er det “bøvl”, det giver, når partneren finder ud af det, og hvor det for den utro part bare handler om, at det skal dysses ned, så man kan kaste sig ud i det påny. Bogen er heller ikke skrevet til par, hvor den ene partner ønsker at begrænse partnerens frihed gennem stramme regler, som begrænser partneren i at have et liv udenfor parforholdet.

 

 

 

 

 

 

Del 1

Hvad er utroskab egentlig, og hvorfor rammer det så hårdt?

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“The fact that we can occasionally get turned on by someone other than our partner does not mean that we are not suited for monogamy.”

- Sue Johnson



Generelt om utroskab
Jeg fik engang spørgsmålet: “Er du for eller imod utroskab?” Mit svar var dengang, som det er i dag: “Jeg synes helt klart at utroskab er en rigtig dårlig ide, hvis man gerne vil passe på sit parforhold og de mennesker, man holder af.” Realiteten er, at utroskab desværre rammer rigtigt mange parforhold. For at få et indblik i omfanget kan jeg nævne, at undersøgelser lavet af YouGov i 2014 peger på, at 1/3 af voksne danskere, har været deres partner utro
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. Undersøgelserne peger stadig på, at det er lidt flere mænd end kvinder, men i de senere år er antallet af kvinder, der er deres partner utro, stigende. I dette kapitel kan du læse mere om naturlig tiltrækning, hvornår der egentlig er tale om utroskab, og om hvordan det rammer både den svigtede og den utro part.
 

Det er naturligt at blive tiltrukket
 
Inden jeg går dybere ind i mekanismerne omkring utroskab, vil jeg gerne starte med at slå fast, at det er helt naturligt, at vi indimellem kan føle os tiltrukket af et andet menneske, som ikke er vores partner. Det er der ikke noget galt i, det er blot et tegn på, at vi er i live. Eller som dr. Sue Johnson siger: “Bare fordi vi lejlighedsvist bliver tiltrukket af et andet menneske, betyder det ikke, at vi ikke er egnet til monogami.”
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Mange af os er i vores dagligdag omgivet af mennesker af begge køn, og vi møder derfor også jævnligt nogen, som vi føler vi “matcher” særligt godt, eller som vi føler os tiltrukket af - også seksuelt, mennesker hvor vi indbyrdes oplever en ganske særlig kemi. Via medierne bombarderes vi også med mere eller mindre tilslørede seksuelle signaler, som vi selvfølgelig også reagerer på,  ikke fordi vi er forkerte, men fordi vi er i live, og fordi det er det, vi er genetisk kodet til at gøre. 
Det er naturligt og meget indlysende, at vi vil kunne opleve den gode kemi i de sammenhænge, hvor vi tilbringer meget tid mænd og kvinder sammen. Arbejdspladsen, hvor vi er fælles om sejrer og nederlag, hvor vi bruger mange timer sammen, hvor vi kan være dygtige og have helt styr på tingene og vise de bedste sider af os selv, er et sted, hvor vi bliver fascinerede og seksuelt eller følelsesmæssigt tiltrukket af hinanden. Det at være sammen om at nå deadlines og afslutte projekter efter måneders intenst arbejde, giver let et “kick” og en lyst til at komme tættere på hinanden. Nogle gange er det blandt kolleger, vi føler os set og forstået - hvor vi føler, at vi er gode nok, som den vi er.
Dette nævner jeg, fordi jeg bestemt ikke ønsker at skabe forskrækkelse, skam eller en følelse af at være forkert, fordi man pludselig mærker en seksuel impuls eller mærker varme følelser i mødet med andre mennesker - fysisk, på nettet eller via andre medier. Det er ikke det, der i sig selv er utroskaben. Her taler vi blot om naturlige fysiologiske og psykologiske reaktioner. Det er naturligt - hvad enten man synes om det eller ej, at mænd og kvinder stirrer, når man ser nogle intense øjne, en flot krop, et par velproportionerede bryster, en fast bagdel - eller hvad det nu er, man “tænder på”. Og forsøg på at begrænse eller skjule disse impulser med selvkritik, kolde brusebade, eller forsøg på at lade som ingenting, er ikke vejen frem - snarere tværtimod, da det let  kan få det til at blive endnu mere overvældende og dragende. Det kan få dig til at fornægte det, der foregår, indtil det er for sent, i stedet for at forholde dig til det, mens det endnu er til at håndtere.
Om de fysiologiske og psykologiske impulser fører til utroskab, afhænger helt og holdent af, hvordan du håndterer dine impulser. Selvom nogle forskere mener, at vi er genetisk kodet til utroskab
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, så har de seneste mange tusinde års hjerneudvikling udstyret os med vigtige komponenter, der gør det muligt for os at handle mod vores genetiske impulser og umiddelbare lystfølelser, og i stedet handle i overensstemmelse med vores moral og etik, egne ønsker og langsigtede mål. Samtidig peger andre forskere, som dr. Sue Johnson på, at monogami faktisk ligger til vores natur, og at vores grundliggende drift er at knytte os til en partner
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.
Så du kan godt mærke lysten til den intime emotionelle eller fysiske kontakt til en anden person end din partner, men du er faktisk selv herre over, om du handler på den. Vi har viljen til at sige “Nej!”, kigge den anden vej, trække os væk fra kontakten og i stedet søge tættere på vores partner.
Hvorfor kan vi så alligevel komme ind i en tilstand, hvor det er som om den frie vilje sættes ud af kraft, og hvor vi pludselig er parate til at gøre ting, som vi selv synes er forkerte, og som vi ved, vi vil komme til at fortryde? Dette er det særdeles relevante spørgsmål, som jeg vil give dig svaret på senere i denne bog.
 
 

Hvornår er er der tale om utroskab?
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Utroskab involverer ofte flere af følgende fire elementer:



[image: bullet]


Følelser for en anden
, er, når den ene part har stærke følelser, typisk forelskelse i en anden end partneren. Stærke følelser, der eventuelt kan overskygge, de følelser man har overfor partneren. For mange er det sårende at vide, at partneren kan have stærke følelser for en anden. Og risikoen er selvfølgelig også at de stærke følelser på et tidspunkt fører til at partneren vælger at leve disse følelser ud, særligt når det kommer dertil, at der opstår en forelskelse. Undersøgelser viser, at kvinder har sværere end mænd, ved at acceptere følelsesmæssig utroskab hos partneren.
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Fortrolighed med en anden er, når man begynder at dele tanker, følelser og oplevelser med en tredjepart, som man vælger ikke at dele med sin partner.
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“Nar aegteskabet begynder at skrante, skal man ikke
bare lzene sig tilbage og taenke, det gar nok over,
som en anden influenza, tveertimod. Det er med at fa
Snhakket sammen om, hvad han/hun faler, der mangler
i /er ved at ske i eegteskabet, hvad kan vi gere, skal
der professionel hjzelp til m.m. | mit tilfeelde fik min
mand og jeg aldrig snakket om vores behov hver
iszer, men tog hinanden for givet efter mange ars
aegteskab.

Det endte med, at min mand i en periode var mig utro
med en 20 ar yngre kvinde, mens han arbejdede i
udlandet. Da jeg opdagede det, konfronterede jeg
ham med det og han erkendte det hele. Jeg gik totalt
i sort, 0og vi skeendtes, sa det bragede. Jeg ville
smide ham ud, jeg ville forlade denne jord, kunne slet
Ikke teenke klart. Jeg havde ingen, jeg ville involvere i
det, sa det har vaeret meget hardt at ga alene med.
Overfor barn/familie/venner m.m. virkede jeg som alt
var i den skenneste orden - ingen skulle opdage
noget. Det er det veerste jeg har oplevet!”

- Kvinde 58





