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  Elskede - elskede...


  Lad dem ikke fortælle dig, at vi er lige.


  Lad dem ikke fortælle dig, at mænd og kvinder har samme udgangspunkt og samme behov. At vi taler det samme sprog og ønsker det samme med vores liv.


  Glem alt, hvad du har lært op gennem 60erne og 70erne.


  Glem de fine 80er-konklusioner. Læg gammel lærdom på hylden.


  Hæld til dine erfaringer i stedet.


  Lyt, se, reflektér.


  Vi er på vej mod år 2000.


  Vi er på ved mod en tidsalder, hvor der skal være plads til at være kvinde og plads til at være mand.


   


  Hvad har jeg gjort galt?


  Hvad har jeg misforstået?


  Jeg troede, at din verden var som min.


  Jeg troede, at dit udgangspunkt var det samme som mit. Hver gang du gjorde noget, jeg ikke forstod, blev jeg aggressiv, stædig og fjendtlig. Jeg ville, at du skulle lave om på dig selv. At du skulle gøre, som jeg mente var bedst. Som jeg mente var rigtigt.


  Og Gu har jeg haft ret mange gange. Og fanden tage mig, om du ikke selv indimellem har været hamrende urimelig, har bakket ud, nægtet en konfrontation. Hvor mange gange har jeg ikke set din ryg; i stuen, i køkkenet, i soveværelset¼ Du har været en kujon, en kryster, ansvarsløs, egocentreret, kynisk og kold. Jeg har været en strigle, en mær, sladrende, snagende, intrigerende samt kynisk og kold. Men jeg har også været din kvinde, din mor, din søster, din elskerinde.


  Og du har været min mand, min far, min bror, min elsker...


   


  Hvad har jeg ikke lært om fremmede kulturer! Hvor ofte har jeg ikke rettet blikket udad, taget stilling i store problematikker, men spillet fallit, når kampene skulle kæmpes på hjemmebane!


  Det er så enkelt, og vi er nået så langt, men langtfra langt nok. Jeg er vokset op med tolerance, indsigt og et humanistisk livssyn. Jeg er så heldig, at jeg har:


   LÆRT AT ELSKE - JEG KAN ELSKE - JEG VIL ELSKES.


  Før betragtede jeg kvinder og mænd under et; som mennesker. Nu ser jeg på kønnene som to racer, repræsenteret i samme art. Jeg er kvinde, jeg taler med én tunge – du er mand og taler med en anden.


  Jeg vil forsøge at lære dit sprog og væsen at kende, men forventer på samme tid den samme indsats fra din side.


  Det bliver hårdt – som at starte forfra med alt. Men jeg orker ikke længere de samme konflikter og det samme resultat. Hvis det skal gå denne gang, må vi begge være villige til at ofre og villige til at give. Vi KAN leve uden hinanden, men ville det ikke være dejligt, hvis vi kunne finde ud af det sammen?


  Jeg har så meget at give af og et stort behov for at få alt det, du har.


   


  Så elskede – elskede...


  Lad dem ikke fortælle dig, at vi er lige.


  Det er vi langtfra.


  Men vi har lige ret til: kærlighed, respekt og accept.


  


  Indledning



  



  Seksualitet er en af de største kilder til personligt overskud. Seksualitet er noget af det, man tænker allermest på, når man skal dø. Seksualitet har altid været en stærk konkurrent til religioner og andre livsfilosofier.


  Jeg synes, det seksuelle samvær burde starte meget tidligere i vores liv, fordi det giver børnene den nærhed, som de ikke kan få fra deres forældre, når forældrene er trætte og deprimerede. Det virker unaturligt på mig, at børn sover alene. De burde sove sammen med naboens børn.


   


  Berøring er en af de mest livgivende kræfter, der findes. Jo mere vi rører ved dem, vi holder af, jo mere forstående og accepterende bliver vi over for vores forskelligheder. Vi har brug for at røre ved mange forskellige mennesker – også af samme køn – uden at det fører til samleje. Det er specielt svært for mænd at have berøring uden seksualitet, men det må mændene opfatte som en udfordring.


  Langt de fleste sygdomme og psykiske lidelser samt fedme, spiseproblemer, alkoholmisbrug og kriminalitet skyldes mangel på berøring. Det skaber en stor psykisk smerte at savne kropskontakt med andre både som barn, ung og voksen, og denne smerte vokser og vokser for til sidst at give sig udslag i ovennævnte symptomer.


  Man behøver ikke at elske eller at holde af den person, man har berøring med. Sympati er nok. Men angsten for at miste og for ikke at kunne styre sine omgivelser forhindrer mange mennesker i at røre ved hinanden og have kropskontakt. Når man holder om et andet menneske og er tæt på, kan man mærke angsten for at blive kasseret eller straffet for at varetage ens behov. Nærhed kan have voldsomme konsekvenser.


  Da vi levede i naturen, sov vi sammen i grupper og havde mere kropskontakt med hinanden, end vi har i dag.


   


  Seksualitet starter ikke med sex, men med samtale. Der findes selvfølgelig også begær, hvor man knap kender hinanden, men bare begærer hinandens kroppe og udstråling. Men ellers tænder man for alvor på det, den anden siger – og ikke siger.


  Jeg så et tv-program, hvor to mennesker kom ind fra gaden og talte sammen uden at kunne se hinanden. De talte sammen i et par timer og tændte på hinanden. De havde lyst til at være sammen seksuelt. Da de så hinanden, tændte han stadig på hende, men hun tændte ikke længere på ham. Han svarede ikke til hendes drømmebillede af en mand. De var begge helt normale af udseende. Hun forklarede ikke, hvorfor hun ikke tændte på ham længere.


  Når de talte sammen, tilfredsstillede han alle hendes behov. Måske går hun bagefter ud og tænder på en mand, der lever op til hendes drømmebillede af en mand, men ikke svarer til hendes behov på det følelsesmæssige plan.


  Jeg vil sige, at det er bedre at være sammen med en mand, der psykisk passer til en. Så kan han altid gå til styrketræning i et par år, hvis hun synes, at han har for små muskler.


   


  Mange mennesker har fundet ud af, at man er langt lykkeligere, når man bor alene, end når man lever i et dårligt parforhold. 46 procent af befolkningen bor alene, og jeg tror ikke, det varer mange år, før tallet er steget til 56 procent. Stadig flere er klar over, at det stjæler for meget af ens energi, og at det er alt for smertefuldt at leve i et dårligt parforhold. Ja, det er ligefrem følelsesmæssig tortur.


  Vi skal gennem en lang proces i de næste tredive år. Manden skal sætte sig ind i kvindens univers, og kvinden skal sætte sig ind i mandens. Vi skal være meget sammen og fungere mere sammen for fremtiden, fordi vi får stadig mere fritid. Antallet af timer med mulighed for samvær stiger hele tiden, men angsten for nærhed får os til at tage ekstraarbejde for at kunne betale den lille BMW, som kræver sine månedlige afdrag – selv om glæden over den hurtigt forsvandt efter de første fjorten dage.


  Hvis parforholdene skal blive bedre, skal vi bruge en masse tid på at uddanne os i at blive bedre kærester. Det kræver en stor viden om en selv og ens partner at få forholdet til at fungere.


  Vi er opdraget til, at parforholdet bare skal køre af sig selv. Det gjorde vores forældres forhold jo. Ja, men de stillede også langt mindre krav til hinanden. Vores forældre var enten på arbejde, havde pligter eller var meget travle. Når de var hjemme, var de trætte og skulle hvile sig. Derfor var der ikke megen tid til at være sammen.


  I dag er der tid. God tid, hvis vi vil det. God tid til hinanden. Og det stiller helt andre og større krav til det at være sammen og tale sammen om ens følelser, tanker og kærlighedens gåder.


   


  Jeg håber, at denne bog vil starte en debat, som kan tilføje lige så mange nuancer, som der er stjerner på himlen, til det utroligt brede begreb, som seksualitet er.


  Man skal altid stille sig selv ét spørgsmål, før man dømmer andre eller bliver forarget over, hvad de beskæftiger sig med: ”Bliver de glade af at gøre det?”


  Det er egoisme kun at støtte andre i at gøre det, der gør en selv glad. Kærlighed er at støtte andre i det, der gør dem glade – uanset hvad man selv mener. 


  Om min baggrund


   


  I min barndom var jeg meget sammen med min fars onkel, som var professor i skovbrug og havde det samme navn som mig – Carl-Mar Møller. Derfor valgte jeg, da jeg var 18 år og skulle i gang med en uddannelse, at gå i lære som skovfoged. Efter et halvt år fandt jeg ud af, at det ville blive et ensomt job, og derfor valgte jeg at tage en handelseksamen.


  Jeg arbejdede i nogle år på forskellige autoværksteder, i landbruget og som murerarbejdsmand. Så fik jeg job som pædagogmedhjælper i en fritids- og ungdomsklub med børn i alderen 7 til 18 år. Jeg var klubbens sportsmedarbejder. Derefter arbejdede jeg i et par år i en børne- og ungdomspension i weekender og om natten, mens jeg sideløbende tog en uddannelse som pædagog. På ungdomspensionen blev jeg konfronteret med børn og unges problemer. F.eks. boede der unge mødre på femten år med deres børn.


  Jeg har altid haft det sådan, at når jeg har været et sted i et års tid, har jeg fundet ud af, hvordan tingene fungerer. Så har jeg fået svar på mine spørgsmål og må videre for at finde ny inspiration.


  Jeg fik job som narkomedarbejder i et dag- og døgncenter i København. Sideløbende arbejdede jeg i et nedtrapningscenter i Valby. Derfra fik jeg to voksne i familiepleje. Først en mand i et halvt år, og derefter en kvinde i tre måneder. De var begge lige så gamle som jeg, 27 år.


  Mens jeg havde familiepleje, tog jeg kurser som naturlæge i et års tid. Derefter begyndte jeg at tage kurser i gestaltterapi igennem to år på Gestaltakademiet i Skandinavien. Jeg fortsatte i et år på Gestaltinstituttet i København og var derefter et år hos to kropsterapeuter fra Dansk Institut for Gestaltterapi. I den sidste periode var jeg sideløbende i lære hos en åndelig mester, Carl Broust.


  Jeg hjalp en motorcykelklub, Gipsy Tramps, med at starte klubben op fra bunden i et nedlagt teglværk i Nivå. Det foregik i samarbejde med Karlebo kommune, hvor jeg altid selv har boet. Jeg havde kendt klubmedlemmerne, fra de var 14 år. Det var de værste rødder i området – meget kriminelle og voldelige. Jeg tilbragte al min fritid døgnet rundt med dem i halvandet år.


  Derefter fik jeg job i et behandlingskollektiv i Snekkersten med grænsepsykotiske unge i alderen 18-30 år. Der var jeg pædagog og terapeut i halvandet år.


  Derefter startede jeg som terapeut på deltid og arbejdede samtidig som dramalærer på Sjælsølund Efterskole og som psykologilærer på Krogerup Højskole.


  Fra 1986 kunne jeg leve af min egen virksomhed, Institut for Kreativ Psykoterapi, og siden har jeg holdt mindst to kurser om måneden og løbende haft tre hold terapeuter under uddannelse. I 1990 begyndte jeg at holde foredrag om parforhold og har indtil i dag holdt mere end 400 foredrag hos AOF, FOF, i private virksomheder, offentlige institutioner og for Skat og Told og Politiet.


  Jeg har selv boet i parforhold i 16 år. Når man bor sammen og har en dagligdag sammen, bliver man for alvor konfronteret med sig selv. Ens gode og dårlige sider. Ens ressourcer og fejl. Men samtidig er det mit motto, at man hellere må bo alene end i et dårligt parforhold.


  Desværre ser jeg ofte, at mange har så stor angst for adskillelse, at de foretrækker at blive sammen og torturere hinanden - til stor skade for dem selv og deres børn. Jeg ved ikke, om det er kærlighed, at børnene skal se på forældre, der aldrig rører ved hinanden eller giver hinanden kys og kram. Jeg synes, at præsten ved vielsen burde sige: ”Bliv sammen til kærligheden hos den ene af jer dør.”


  Jeg kan roligt sige, at jeg i løbet af alle årene har ændret mig meget og er blevet et andet menneske. Jeg har lært meget af mine fejl. Og jeg har brugt megen tid på at arbejde med mine egne fejl i stedet for at fokusere på min partners fejl. Ens udvikling går i stå, hvis man kun ser den andens fejl. Og det har de fleste desværre en tendens til. 


  Jeg har boet i kollektiver i sammenlagt to år, og også her lærer man meget om sig selv, fordi man skal fungere i en gruppe, en storfamilie på ti mennesker. Siden 1985 har jeg boet her på bondegården, hvor Institut for Kreativ Psykoterapi holder til. Stedet har i alle årene fungeret som et sted, hvor folk kunne bo i en periode, mens de var i krise. Et krisecenter. Folk har brugt stedets ressourcer og hinanden som springbræt videre ud i livet. Så på en måde bor jeg stadig i et kollektiv med varierende antal beboere – og med mig som chefen. I øjeblikket bor her fast tre voksne, to unge og to børn. Den ene af de unge er i familiepleje hos mig. Derudover kommer flere mennesker i kortere eller længere perioder. Og da jeg endnu ikke har mine egne børn, er det ligesom at være far for en lang række mennesker.

Kapitel 1
Om at elske
 
Tanker om livet
Livet er en lang række modsigelser.
Når du nyder et solstrejf, er du på rette vej.
Livet handler om at få så meget som muligt ud af ingenting.
Du er det, du gør og ikke gør – og måske det, du siger.
Jo mindre du sårer andre, jo mere elsker du ud fra dit hjerte.
Kærlighed er ikke at give kærlighed. Det er accepten af andre.
Den, der aldrig bliver jaloux, kan ikke elske andre.
Hvis du vil elskes, skal du vide, hvad den anden vil have.
Hvis du kritiserer det, der gør andre glade, mangler du selv kærlighed.
Du har intuition på de områder, hvor du selv har erfaringer.
Du vil aldrig kunne forstå noget, du ikke har prøvet.
Uenighed er roden til alt godt.
Kærlighed er anerkendelse af forskellighed.
Enighed er guf for tryghedsnarkomaner.
Harmoni er en illusion eller et tegn på død.
Harmoni er en ferie og en regeneration af sindet.
Man er psykoterapeut for at frelse sig selv, og det er godt.
Mennesket er afhængigt af problemer og dør uden.
Egoisme er at fortælle andre, hvad der er rigtigt og forkert.
Hvad der gør andre glade, kan være skadeligt for dig.
Døden er lige om hjørnet, så spild ikke tiden.
Vi er så bange for at føle, vi er blevet snydt, at vi forhindrer andre i at opnå mere.
Når andre er mere frie end os selv, bliver vi aggressive og må stoppe dem.
Andre kulturer er farlige, for tænk nu hvis de er mere lykkelige.
Hvis du vil udvikles som menneske, så opsøg dem, du foragter.
Livskvalitet er nye idéer og følelsesmæssig opfyldning af din indre tank.


Carl-Mar, Sankthansaften 1998


Forelsket
Når forelskelsen kører for fuldt drøn derudad, virker mange mennesker, som om de er lidt småskøre. De taler til en, som om de lever i en lidt uvirkelig eventyrverden, hvor man næsten kan gå på vandet.
Jeg ser forelskelsen som en reaktion på en længere periode, hvor man har savnet at få dækket sine grundlæggende og følelsesmæssige behov. Og i den lidt vanvittige forelskelse ligger også håbet om at få det fra ens fremtidige kæreste, som man ikke har fået af sine forældre eller den forrige kæreste. I perioden, før man blev forelsket, savnede man ømhed, sex, kropskontakt, samtale og kys.
Med et får man det hele på én gang, og savnet kombineret med håbet får en til at blive så glad og begejstret, at man kan finde på at blive gravid efter en måned og købe hus og bil, inden der er gået to måneder.
 
Forelskede har en blændende udstråling, som om de er påvirket af en blanding af speed og morfin. Speed fordi de bliver meget aktive. Morfin fordi de samtidig er helt salige.
Begge parter synes bare, at den anden er fantastisk og har de allerbedste menneskelige egenskaber, man kan forestille sig. De roser hinanden til skyerne og fortæller andre, hvor fantastisk deres kæreste er. Jo dårligere baggrund man har, og jo mindre kærlighed og opmærksomhed du har modtaget fra dem, du elsker, jo mere lyserøde er dine forhåbninger og jo større dine forventninger om, hvad du kan få af din kæreste.
Når forelskelsen klinger af, begynder du at vågne op fra din rus og ser gradvis din kæreste, som han eller hun i virkeligheden er. Og du ser og mærker dig selv som det menneske, du er. Men samtidig har du stadig i fantasien skabt et uvirkeligt drømmebillede, som hverken du selv eller din partner kan leve op til. Eller noget menneske på jorden for den sags skyld. Den næste opgave går ud på at indse, at det netop er et drømmebillede og ikke har noget med virkeligheden at gøre.
 
Forskere har registreret, at der i forbindelse med forelskelse sker en aktivering af hjernens signalstof dopamin. Når koncentrationen af dopamin stiger, bliver vi mere fysisk aktive og føler os fulde af selvtillid, glæde og motivation. Forskerne sammenligner det med den lykkerus, narkomaner oplever, når de er høje på amfetamin og kokain – euforisk lykkefølelse, søvnløshed og manglende appetit.
Og man kan sige, at det er hensigtsmæssigt for menneskeartens overlevelse, at vi mister besindelsen, når vi bliver forelskede. Vi når at danne par og få børn, inden fornuften vender tilbage.
 
Mange kvinder fortsætter med at være åbne og kontaktsøgende, fordi kvinden i højere grad end manden er åben og har øvet sig i at have tæt kontakt, siden hun havde et dukkehus og legede far, mor og børn med sine veninder.
Mange mænd vil trække sig tilbage i sig selv, når forelskelsen er overstået, og ofte holde kvinden på afstand. Manden holder kvinden på afstand på samme måde, som han har holdt sin mor på afstand for at kunne skabe en uafhængig personlighed. Mandens univers og verdensbillede er anderledes end kvindens, og drengebarnet vil automatisk forsøge at beskytte sin verden med krigslegetøj, slagsmål, aggressivitet og hævn over pædagoger, kvinder og mænd, der fortæller ham, at det må han ikke, og at det er synd for dem, det går ud over.
Drømmebilledet, som blev skabt under forelskelsen, kan det tage flere år at få visket ud. Der kan gå flere år med at finde ud af, hvordan kæresten i virkeligheden er. Når begge parter er nået frem til dette klarsyn, skal de vælge hinanden for anden gang. Første gang valgte de ud fra deres drømme. Nu skal de vælge på baggrund af virkeligheden.
Kvindens kamp for nærhed og mandens angst for nærhed bliver stadig større problemer, fordi kvinden ikke vil finde sig i, at manden er fjern og lukket, som han har været i den sidste million år. Manderollen har været gennem en rivende udvikling de seneste årtier. Manden er blevet nødt til at lære at være nærværende, åben og til stede. Han skal turde sige sin mening, opdrage børnene, kritisere og rose kvinden og kunne stille krav til kvinden om, hvad han gerne vil have.
Manden har en indbygget evne til at være nærværende følelsesmæssigt, men han har ikke udviklet denne evne på samme måde som kvinden gennem sociale lege lige fra barnsben. Manden kan sagtens udvikle denne evne, men der skal ofte en anden mand til at lære ham at åbne sig. Kvinder har trods deres større åbenhed en ikke særlig veludviklet evne til at forstå mænd. Derfor vil kvinders forsøg på at åbne mænd ofte ende med det modsatte. At manden lukker endnu mere i. De to køn taler simpelthen forskellige sprog.
 
I fremtidens parforhold vil kæresterne tale meget sammen. Magtkampe og skænderier vil høre til sjældenhederne. I stedet vil der blive lagt vægt på udveksling af tanker. Man vil sige, hvad man føler uden at gå til angreb på den anden. Man vil turde vise sin sårbarhed, sige undskyld, stille krav og sige nej til det, man ikke har lyst til.
Er både mand og kvinde i stand til at tale sammen på denne åbne og ikke-fordømmende måde, vil de have langt flere chancer for at få et langvarigt forhold af høj kvalitet. Og det vil være til glæde for både de voksne og deres børn.
Erfaringen fra min egen praksis viser, at det tager mænd tre gange så lang tid som kvinder at lære ovenstående. Mange mænd har ikke beskæftiget sig ret meget med følelser, men i stedet brugt meget af deres energi på arbejdet. De kan forholde sig til, hvad der er god kvalitet i forhold til jobbet. At forholde sig til, hvad der er god følelsesmæssig kvalitet, er lidt af en omvæltning for dem. Flere mænd har sagt, at det var som at starte forfra i livets skole. At det var som at starte på en uddannelse i at leve.


Romantik
Danskerne er ikke verdens mest romantiske folkefærd. Men vi kan lære at være det.
For 40 år siden var danske mænd mere gentlemen. I dag er romantikken druknet i misforstået ligestilling og en forestilling om, at mænd og kvinder er ens.
Når man er ude at spise, skal manden selvfølgelig stå bag ved kvindens stol og skubbe den ind, når hun sætter sig. Manden skal åbne døren for hende både til bilen og restauranten, så hun kan gå ind først. Han skal skænke vin til hende og tilbyde ild, hvis hun ryger. Han skal spørge hende, hvad hun har lyst til at spise, før han fortæller, hvad han selv vil have. Han skal lytte til kvinden. Lade hende tale og stille hende en hel del spørgsmål. Han skal rose hendes påklædning.
Han skal spise langsomt og undlade at stikke hele hovedet ned i tallerkenen. Han skal sidde med rank ryg og føre maden op til munden. Ikke noget med at dykke ned som et rovdyr og guffe maden i sig på halvvejen. Han skal spise langsomt og velovervejet, rose maden og lægge sin kniv og gaffel fra sig på en stilfuld måde. Han må ikke kigge på kvinden hele tiden, mens hans spiser. Han skal tygge langsomt, så man har mulighed for at nå at smage maden.
Han betaler, og de går hjem. Hun sætter sig i sofaen, og han henter vinen og sætter noget blid musik på og dæmper lyset. Eller tænder stearinlys.
Hun kigger beundrende på ham, roser ham for nogle personlige egenskaber eller noget ved hans arbejde eller noget andet, han er god til. Han roser hendes øjne, hendes hår eller noget andet.
De går en tur og taler måske om naturen, fremtidsdrømme, næste ferie, hvor de kunne tænke sig at komme hen, en god film de har set sammen, den sidste ferie de har været på hver for sig eller sammen. Han kører bilen, og hun kigger beundrende på ham.
 
Man kan sige, at mand og kvinde har nogle roller, som nærmest er som i ridder tiden. Samtidig har de to en stor gensidig respekt, og denne respekt for hinanden viser de alle mennesker. De er loyale over for hinanden udadtil. Deres kampe kæmper de med hinanden under fire øjne.
Når de er hjemme i hverdagen, behandler hun ham som en konge, og han behandler hende som en dronning. De forkæler hinanden. Det handler ikke om at skulle tilbage til et gammelt kønsrollemønster, hvor hun går hjemme ved kødgryderne, mens han går på arbejde. Men derfor kan man godt beholde de psykologiske spil. Det er en berigelse for forholdet, at man kan skifte mellem en lang række roller. Ridderen, tjeneren, kongen, dronningen, gentlemanden, Tarzan, Jane, den lille pige, den lille dreng, fars pige, mors yndling, den frække pubertets-knægt eller pige, stuepigen, Rasmus Modsat, den altopofrende, den selvoptagede, blærerøven, den beskedne.
Alle disse roller er gode for bevarelsen af romantikken og livet i parforholdet. Det afliver kedsomheden, som er en stor trussel i de langvarige parforhold. Tal sammen og prøv nogle nye roller, som I kan lege med. Det er både morsomt og spændende.
Husk at livet er meget kort. Lige pludselig skal man dø. Måske før man aner det. Måske bliver man kronisk syg og ude af stand til at prøve alt det, man gerne vil.


Om at elske
Mange danskere taler ikke detaljeret om at have samleje. Når forspillet er færdigt, og han har kysset hende i kussen, slikket hende, og hun har slikket ham på pikken, bidt i den og masseret hans nosser blidt, og de skal til at bolle, så er det ofte kedeligt for kvinden.
Når han stikker den ind, skal det være langsomt i små ryk, så han kommer ca. 3 centimeter længere ind hver gang, han rykker frem og tilbage. Når han er i bund, skal han i begyndelsen støde sin pik langsomt frem og tilbage, indtil kussen er helt våd, ellers kan det gøre ondt i kussen. Han skal så f.eks. dreje hoften til højre, samtidig med at han trænger ind i hende, så venstre skedevæg bliver masseret. Når han er trængt ind i hende fra alle vinkler, højre, venstre, oppe og nede, kan han give hende tyve hurtige, lidt aggressive, hårde stød. Derefter kan han holde pause, kysse hende lidenskabeligt, bide hende i halsen, sutte på hendes brystvorter og tage et godt greb i hendes bryster i lang tid.
Så kan han starte med igen at trænge op i hende med lange, seje træk i varieret tempo fra forskellige vinkler. Han bider hende i øret, tager fat i hendes hår og hiver blidt. Han holder hende om hovedet, så det hviler i begge hænder.
Nu giver han hende for fuld skrue i fire minutter, lige op til stregen, men han kommer ikke. Han vender hende om og tager hende bagfra og holder hende med faste hænder og klemmer hende lidt hårdt om hoften, så hun føler, at hun ikke kan komme fri. Hun er i hans magt. Hun får et par tilpas hårde klask bagi, så det ikke gør ondt, men ballerne bliver varme og røde. Magten og slagene kan gøre hende mere ophidset, og også hans ophidselse stiger, fordi han føler sig magtfuld.
Igen kommer han ind i hende fra forskellige vinkler i en periode og senere i samme vinkel, lige frem og tilbage. Han masserer hende lidt i nakken med den ene hånd, hiver hende lidt i håret, kæler for hendes bryster, borer sine fingre lidt ned i hendes rygmuskulatur, stikker sine fingre dybt i hendes endeballer, løfter hende op og bider hende lidt i nakken og siger måske som en løve. Nu siger han frække ord til hende: Du er bare lækker. Din kusse klemmer dejligt om min pik. Du dufter af kvinde. Nu knepper jeg dig til skyerne. Du er min.
Nu sidder hun ovenpå, og han holder fast om hendes talje. Hun vrider sig, som om hun sidder på en vild hest. Hun bevæger sine hofter i voldsomme bevægelser frem og tilbage, så pikken flyver frem og tilbage inde i kussen. Hun løfter sig lidt, så han kan bolle hende, mens han ligger nederst. Til sidst ligger de måske på siden i skeer, hvor han bevæger sig langsomt, og tempoet gradvist stiger, til han kommer med et ordentligt løvebrøl.


At kysse så det svimler
At kysse er for mig mere intimt end at elske. Dejlige kys hvor man ligger i sengen, tungerne leger med hinanden, og man bliver svimmel.
Det er vigtigt at have rene tænder og frisk mund. Selv holder jeg af, at mit skæg er helt nytrimmet. Nogle kvinder kan godt lide, man kradser lidt. Andre foretrækker deres mand med nybarberet hage. Og så er der ikke noget så dejligt for begge parter som at stikke næsen ind i duftende, nyvasket hår.
 
Det er dejligt, når man skiftes til at dominere kysset. Det er dejligt, når kysset er levende og varierer i hastighed. At det undervejs er både blidt, ømt, vildt, hårdt og hurtigt.
Start f.eks. med at bide blidt i den andens læber. Sut lidt på læberne. Lad din tunge glide frem og tilbage over den andens læber. Vær lidt passiv og lad den anden overtage initiativet i kysset.
Nu ruller mand og kvinde måske rundt i sengen, så han ligger nederst, og hun dominerer med sin melodi. Han gengælder ved at lade sin tunge mødes med hendes i et spil, hvor man hele tiden lægger op til hinanden. Driller og pirrer.
Han roder nu rundt i hendes hår og hiver forsigtigt i det og ruller rundt på sengen igen, mens en kærlighedssang spiller i baggrunden. På bordet, reolen og i vindueskarmen står stearinlys og flammer.
Han holder en pause ved at kysse hende på næsen, i panden og bide hende i øret. Han kysser hende på halsen, bider hende blidt i halsen og kaster sig over hende og kysser nu voldsomt, mens han tager godt fat i hendes baller og klemmer hårdt.
Hun gengælder hans voldsomhed ved at holde ham om hovedet, åbne og lukke munden halvt og samtidig dreje hovedet fra side til side. De ruller rundt igen. Nu er de helt stille og tilbage ved det forsigtige kys, der går meget langsomt, mens de ligger på siden og kigger på hinanden.
 
De bedste og længste kys, jeg har oplevet, er foregået med alt tøjet på. Vi har bare kysset og kysset i mange timer ad gangen og først derefter taget tøjet af og haft samleje.
Når de lange tungekys forsvinder, er kærlighedsforholdet gået over i en mindre intim fase. Tungekyssene skal gerne vende tilbage i ret regelmæssige perioder, ellers er forholdet på vej ned ad bakke, og nogle dybe, opklarende samtaler skal på bordet, inden der sker mere skade.
Kysset er meget afgørende for forholdet og dets fremtid. Kysset er livgivende vand for kærlighedsforholdet. Uden vand dør alt levende.
 
Du får psykisk energi af at elske
Jeg får fornyet seksuel energi af at elske. Særligt hvis vi har haft god tid til at nyde samlejet, og min pik har været inde i hende i ca. 30 minutter. Hvis det f.eks. varer i 50 minutter, bliver jeg afslappet og lidt søvnig. Hvis man elsker, mens det er sent, og man er træt, kan samlejet fungere som en sovepille, og det er ikke at kimse af.
 
Det er den langvarige kropskontakt, der giver mig fornyet energi. Man ligger simpelthen og udveksler energi og lader sine batterier op. Særligt hvis man lukker øjnene og ikke tænker, men bare mærker, at man er nøgen hud mod hud.
Jeg tror, at det fra naturens side er ment sådan, at vi skal sove sammen i flok uden tøj på. At kropskontakt på genial vis fungerer som følelsesmæssig opladning og heling - eller healing om man vil.
Bare det, at man har nattøj på, vil nedsætte overførslen af energi. Jo større hudoverflade, man har kontakt med, jo hurtigere bliver man ladet op. Ens følelsesmæssige smerte vil samtidig blive mindre. Det samme gælder angst. Kropskontakten skaber tryghed. Omvendt kan man også sige, at ens skjulte sorg vil dukke op, når man ligger tæt. Hvis man altså ikke lukker af for den for at holde sorgen på afstand.
 
Børn burde sove meget mere sammen med andre børn eller sammen med voksne. Ældre burde sove mere sammen på plejehjemmene. Jeg kan anbefale, at man holder om hinanden i ca. 30 minutter hver dag uden tøj på og uden sex. Så kan man dyrke sex på et andet tidspunkt.
Når mange har det psykisk skidt i den vestlige verden, mener jeg, at det skyldes, at man har fået for lidt kærlighed fra ens forældre. Mange voksne vil hellere give end modtage, fordi det simpelthen gør ondt at få det, man savner. Langt mere end at give det, man savner. Vi er produktet af en kristen kultur, der taler sygeligt meget om at give, men ikke om at tage imod. Man bliver opdraget til at tro, at man kun er kun et godt menneske, hvis man hjælper andre og hele tiden yder noget.
Jeg mener, at situationen er den stik modsatte. At man først skal modtage, før man kan give noget til andre. Man påfører sig selv psykisk smerte ved at give og selv savne det, man giver. De færreste vil konfrontere sig selv med, at de faktisk kun ind imellem får det tilbage, de giver. Det er ens eget ansvar at kræve det, man mangler. Gør man ikke det, vil man langsomt holde op med at give, fordi det er for smertefuldt.
Mange mennesker, der befinder sig i erhverv og positioner, hvor de skal drage omsorg for andre mennesker, har det med at udsuge dem, de skal hjælpe. Ved f.eks. at være meget intense og kontaktsøgende eller triste og distancerede. Det gælder f.eks. folk der arbejder som læger, sygeplejersker, pædagoger og i venskabsforeninger og humanitære hjælpe organisationer.
 
Når fortiden blander sig i samlejet
Ekskæresten der blev ved at dukke op
En kvinde fortalte mig, at hun blev irriteret over at se sin forrige kæreste for sig, hver gang hun var sammen med sin kæreste seksuelt. Når hun så ekskæresten for sig, mistede hun ophidselsen i samlejet og lukkede af for sin ny kæreste seksuelt. Hun kunne ikke forstå, at den gamle kæreste blev ved at dukke op, når det var to år siden, de var gået fra hinanden.
Jeg bad kvinden om at sidde på madrassen foran mig og tage bind for øjnene. Jeg holdt hende i hånden og bad hende forestille sig, at jeg var hendes ekskæreste, og at hun skulle tale direkte til ham.
Jeg bad hende starte med at tale om, hvordan de mødte hinanden, og hvordan det var i begyndelsen for til sidst ende med at fortælle om slutningen på forholdet.
Kvinden fortalte om de pragtfulde og dejlige rejser, hun og ekskæresten havde været på sammen, og så begyndte hun at græde meget voldsomt. Hun græd i næsten et kvarter.
Vi holdt en pause, så hun kunne drikke vand og pudse næse. Vi fortsatte i to timer, hvor hun fortalte om skuffelser, vrede, glæde, smerte, ja, alt det man oplever, hvis man er sammen i mange år.
Undervejs begyndte hun at spænde musklerne i armene. Hun sagde, at hun var meget vred. Vi rejste os op, og jeg bad hende om at prøve at skubbe mig væk. Hun havde stadig lukkede øjne, og jeg skulle være en slags fjende, der gav hende tilpas modstand. Jeg spillede hendes eksmand og sagde nogle af de ting til hende, som hun under afskedstalen havde fortalt gjorde hende ked af det og vred.
Hun begyndte nu at råbe, skrige og skælde ud. Hun råbte: "Jeg hader dig. Din lort. Dit skvat. Jeg hader dig.”
Jeg provokerede hende yderligere, og så fik hun lyst til at slå. Jeg gav hende et par boksehandsker på og tog selv et par på. Hun måtte så slå på mig, alt hvad hun kunne, og jeg måtte kun forsvare mig. Hun tæskede løs på mig i ti minutter. Til sidst var hun udmattet. Men hendes øjne var helt klare.
Vi satte os ned igen. Hun fortalte om de fejl, hun havde begået over for ekskæresten. Og om de fejl han havde begået over for hende. Jeg bad hende om at skrive dem ned. Ti af hendes egne fejl, og ti af hans.
 
Jeg fortalte hende, at jeg mener, at hvis man ikke indrømmer sine egne fejl, kan det forhindre en i at komme helt ud af det forrige forhold. Fordi det at give andre skylden forhindrer en i at komme af med ens egne følelser, og derfor dukker følelserne op under samleje med den ny kæreste.
Vil man omvendt ikke se den andens fejl, giver man sig selv skylden, nedbryder selvværdet, føler sig meget dum og dømmer sig selv for hårdt. Med det resultat, at man bliver depressiv.
Man bliver ikke en bedre kæreste af at give sig selv skylden. Man bliver derimod en dårlig og energiforladt kæreste, som suger den næste kæreste for energi og vil have megen støtte for at komme op igen oven på alle ens selvbebrejdelser.
 
Den nemme og søde datter
Et andet par var lige blevet smaskforelskede i hinanden. Kvinden var meget følsom og sårbar, og manden var meget varm seksuelt. De første fire måneder af deres forhold var de sammen seksuelt flere gange om dagen, og de fik begge rigtig meget ud af det. Det var det rene paradis. De ville gerne have børn sammen, købe hus og leve sammen resten af livet.
Pludselig holdt forelskelsen op, og hun begyndte at føle sig lidt utilpas hver gang, de havde været sammen seksuelt. Hun begyndte ubevidst at undgå at komme i situationer, hvor der var en chance for, at de skulle have sex sammen. Han begyndte at ville tage hende, forføre hende, og hun afviste ham, hvorpå han blev såret. De havde stadig mindre sex sammen. Han blev stadig mere sur, irriteret og egoistisk som en bevidst reaktion på at blive forsømt. For at beskytte sig selv og bevare forholdet tænkte han: "Det hele handler jo heller ikke om sex, og man kan jo også være sammen på andre måder. Måske er alle forhold sådan."
De var nu kun sammen hver fjortende dag, og han begyndte at tage på i vægt, fordi han trøstespiste som erstatning for sex. Det var en ubevidst reaktion på, at han var ked af det. I løbet af et år tog han tretten kilo på.
Nu sad parret foran mig og ville gerne have hjælp. Jeg spurgte til hendes fortid. Hun fortalte, at hendes mor tit havde haft travlt som afdelingssygeplejerske. Når moderen var hjemme, var hun træt, og datteren kunne derfor ikke forlange hendes nærvær. Moderen signalerede både med og uden ord, at datteren skulle være nem og sød, så moderen ikke følte sig belastet eller nedtrykt.
Hun bad derfor aldrig sin mor om noget, men passede sig selv, ligesom hendes to andre søskende. Hendes far kunne hun slet ikke tale med om følelser. Han kunne kun finde ud af gøre praktiske ting for hende som f.eks. at køre hende til ridning.
I starten, mens hun var forelsket i kæresten, blev alle hendes problemer bedøvet af forelskelsen. Den psykiske smerte var skubbet til side i denne periode. Når forelskelsen var overstået, kom smerten frem igen og blev i hendes tilfælde forstærket ved samleje, men ikke ved kys eller kærtegn.
Derfor fik hun et behov for at kontrollere manden, så hun ikke fik større følelsesmæssig smerte aktiveret, end hun kunne rumme. Hun kunne onanere på ham, slikke pik og kærtegne ham på andre måder, men hun kunne ikke have pikken oppe i kussen eller i endetarmen.
Når hun alligevel havde samleje med sin kæreste for ikke at miste ham, græd hun ofte lige efter, fordi sorgen kom brusende op til overfladen, når hun bevægede musklerne i underlivet kraftigt. Hun kunne i teorien elske sorgen ud af kroppen, men hun var angst for at gå ind i smertens flammer, og derfor ville hun hellere undgå samleje.
 
At fjerne følelsesmæssig smerte, der har sat sig på seksualiteten tager lang tid. For nogles vedkommende vil der gå flere år. For nogle vil det måske vare 10 år, fordi den første smerte, man støder ind i, kun er toppen af isbjerget.
Manden skal virkelig elske hende højt og være forberedt på en anden form for seksualitet og en langsom udvikling hen mod et normalt samleje. Når kvinden havde drukket tre glas vin, gik det noget bedre, fordi alkohol bedøvede smerten, og samlejet derfor ikke aktiverede så meget ubehag.
Det er min erfaring fra arbejdet som terapeut, at det kan kræve langvarig kropsterapi med store udladninger af skrig, sorg, vrede og angst at skulle lukke smerte ud, der fylder så meget og har været spærret inde i så mange år. Det er simpelthen hårdt følelsesmæssigt arbejde.
 
Manden kunne ikke holde til alle de afvisninger, der lå i deres samvær, og de måtte skilles, selv om de elskede hinanden. Hun arbejdede videre i mange år med sig selv og har i dag en nogenlunde normal seksualitet, som måske om nogle år vil være god.
 
Alle bliver udsat for psykisk smerte. At man mister sit arbejde, at ens hund dør, at kæresten går sin vej, at man savner opbakning fra ens forældre. Og alle er født med evnen til at bearbejde og komme af med denne følelsesmæssige smerte.
Børn er som regel meget gode til at bearbejde smerten. De græder med det samme, bliver vrede, taler om det lige på stedet og kommer derfor af med smerten hurtigt. Bagefter er de klar igen, friske som før, men endnu stærkere.
Når du vokser op, bliver du stadig oftere forhindret i at komme af med den smerte, du føler indeni, og det er til skade både for dig selv og dine nærmeste. Forældre siger ofte: "Hold op med at græde. Der er ikke noget at være ked af" eller "Slap af og hids dig ned. Der er ikke noget at være sur og vred over.”
Forsøger du så alligevel at græde eller at fortælle, at du stadig er vred for at slippe af med følelsen, bliver du afbrudt med hån, nedgørelse og latterliggørelse. De voksne siger: "Det nytter ikke noget" eller "Det hjælper ikke.”
Du bliver opdraget med, at du ikke kan sige fra eller sige nej, for så svigter du din far eller mor. De bliver kede af det, og det er din skyld.
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