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STATISKE OG DYNAMISKE FAKTORER

Atindgai et parforhold er noget af det mest fantastiske, man kan
opleve. I denne relation kan man opleve stor fortrolighed, stotte
og tryghed, og man kan komme helt tet pa et andet menneske.
Det er dog ogsa en udfordrende relation, og de fleste vil derfor
fra tid til anden opleve perioder, hvor der sattes sporgsmalstegn
ved relationen: ”Er det muligt at bevare eller (gen)skabe et godt
forhold?”

Der findes mange statiske faktorer i parforholdet. Altsa
faktorer, man ikke sddan lige kan @ndre — som ens egen (og den
andens) fortid, personlighed, etnicitet, ken, alder, temperament
osv. Der findes dog ogsa en hel del dynamiske faktorer. Altsa ting,
man kan @&ndre. Eksempler pa dynamiske faktorer i et parforhold
er ens venskab med hinanden og evnen til at verdsatte, hand-
tere problemer, forsta ens partner, fortaelle om sig selv, berore
hinanden samt medtanke det, der udger betingelserne for ens
parforhold. Det er bl.a. disse dynamiske faktorer, vi fokuserer
pa i denne bog. Skruer man pa nogle af disse knapper, vil man
sandsynligvis ogsa endre noget ved den trivsel, man oplever i
sit forhold. F.eks. vil et par, der har det svert, med stor sandsyn-
lighed fa det bedre, hvis de over en l&ngere periode taler mere
konstruktivt om deres udfordringer, bruger mere tid pa at hygge
sig med hinanden samt prioriterer kertegn hojere pa alminde-
lige hverdage. Der vil nok stadigveaek veere konflikter, og alt ville
ikke blive lyseredt, men de ville fa det bedre i det store og hele.
Der er altsd masser af hab, hvis man far gje for de dynamiske

faktorer.
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INDLART HIALPELDSHED

Oliver er 10 ar gammel, og han er med sin far i cirkus. Han nyder
aftenen alene med sin far, og han synes, klovnen er rigtig sjov.
Mest af alt nyder han at kigge pa dyrene, og bagefter far han lok-
ket sin far til at ga om bag teltet for at kigge lidt pa disse dyr. Pa
et tidspunkt kommer de hen til elefanten, som Oliver er meget
optaget af, men da den pludselig blafrer med ererne, bliver han
bange. Olivers far beroliger derfor sin sen. Han siger, at elefanten
har en lenke pa sin fod, og at den derfor aldrig vil kunne slippe
lgs. De bliver dog pludselig afbrudt af en dyrepasser, der siger, at
det altsa ikke er rigtigt. Det kan den sagtens. ”Men hvorfor ger den
sa ikke det?”, sparger Olivers far. ”Ser du”, siger dyrepasseren, “da
denne elefant var helt lille, havde den en tilsvarende l&nke rundt
om foden, og den provede med alle sine krafter at slippe los, men
den var for lille og svag. Sidenhen er elefanten blevet meget storre
og ikke mindst meget sterkere, og nu kan den med lethed rive sig
los. Sagen er bare den, at den ikke engang prever. For den tror
ikke, det kan lykkes”.

Dette feenomen kaldes for indlert hjelpeloshed, og det dek-
ker over, at man igennem erfaring lerer, at man ikke kan @ndre
en given situation eller et problem. Det er desveerre ikke kun et
feenomen blandt dyr. Vi mennesker oplever det ogsa, og det er ikke
sjeldent, at jeg ser det udspille sig blandt de par, jeg taler med: ”Vi
kommer ingen vegne”, ”Det nytter ikke noget at snakke med ham
om det”, ”’Hun kommer aldrig til at forsta mig”. Der rigtig mange
par, der har opgivet, og som ikke tror pa forandringens mulighed.
Det kan vere forstaeligt, for det kan vare, at de har forsegt at
gore noget uden held mange gange. Hvis man gang pa gang har

forsegt at tage initiativ til en samtale om noget, man er ked af, og
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man er blevet afvist eller saret ved flere lejligheder, er det natur-
ligt, at man pa et tidspunkt opgiver. Det gor man for at beskytte
sig selv og for ikke igen-igen at blive sdret og skuffet. Ikke desto
mindre er indlert hjelpelgshed et problem, for det kan medfe-
re mismod, tristhed og apati. Denne (s)tilstand er meget psykisk
belastende, og den kan slide hardt pa individuel trivsel og pa
parforholdet.

En oplevelse af afmagt og hjelpeleshed skal ikke negligeres.
Tvertimod. Den skal tages serigst. Men i stedet for kun at for-
sta og anerkende den, er det vigtigt ogsa at give nye perspektiver
og indgyde hab, sa man ikke antager, at positive forandringer er
umulige. Hvis ikke hjelpelosheden udfordres, vil man som ele-
fanten vere leenket til forestillingen om, at man ikke kan @&ndre
noget til det bedre. En sadan forestilling vil ligesom hos elefanten
fore til manglende initiativer og virksomme handlinger. Hvis man

oplever dette, kan man overveje folgende:

» Hvad forseger hjelpelosheden at bilde mig ind om
mit forhold?

> Hvad forseger hjelpelgsheden at sige om mine
(manglende) evner til forandring?

> Hvad forseger hjelpelgsheden at sige om min

partners (manglende) villighed til forandring?

DER ER HAB

Nar jeg har atholdt et parkursus?, er parrene forstaeligt nok treette.
De har nemlig over en hel weekend eller flere hverdage arbejdet
intenst med deres forhold. For jeg siger helt farvel til dem, beder
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jeg dem om at lave en helhedsvurdering af kurset, og denne er al-
tid interessant at lese. De skriver mange forskellige opmuntrende
ting, men jeg bliver sarligt glad, nar der star noget om hab. For
nylig skrev et par folgende om den udvikling, de havde oplevet pa
kurset: ”Fra hablgshed til hab” og et andet par skrev: “Der er hab”.
Det er kun fa ord, men det er ord, der kan gore en stor forskel. Der
er nemlig en markant forskel pa at leve i troen pa, at forholdet kan
bevares eller forbedres, og det modsatte.

Noget af det, der giver hab pa kurser, i terapi og i det almin-
deligt levede liv, er nye og gode samspilsoplevelser med hinanden.
Dvs. oplevelser, hvor man formar at gore noget, som man maske
ikke sa ofte lykkes med. De oplevelser kan f.eks. besta i, at man
taler om noget sveert pa en god og respektfuld made, eller i, at man
formar at rere hinanden - fysisk og i overfort betydning. Desuden
kan en ny og bedre samspilsoplevelse vare, at man (gen)opdager
det rare og sjove ved at tale om hinandens job, interesser og tanker
i det hele taget. Nye og bedre samspils-oplevelser kan give én et
varmt og ngdvendigt korrektiv til den almindelige hverdag, hvor
man maske er kort fast i negative monstre og gentagne diskussion-
er. Der er hab, og i et forseg pa at styrke dette en smule kan man

tenke over folgende:

> Har vi tidligere i vores liv klaret ting, der var
svere?

> Hvilke eksempler findes der pa par, der har
overkommet storre udfordringer end os?

> Hvad har jeg og vi ikke forsegt at gore for at styrke

vores parforhold?
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BESLUTNINGENS BETYDNING

Den eksistentialistiske psykiater og holocaustoverlever Victor
Frankl® proklamerede, at der er en frihed, som ingen kan tage fra
os, nemlig friheden til at vaelge attitude i forhold til vores om-
steendigheder. Selv under de mest forferdelige omstendigheder
insisterede han p3, at han havde et valg; omstendigheder og betin-
gelser skulle ikke have det sidste ord. Han kunne velge, hvordan
han ville reagere pa det, som var hardt. For Frankl blev frihedens
og ansvarets perspektiv hans redning, for det var det, der gav hans
liv retning og mening, mens han opholdt sig i koncentrationslejr.
Han oplevede helt konkret, hvilken betydning det har, nar vi vael-
ger ikke at overgive os til det modlase perspektiv. I det perspektiv,
hvor hjelpelosheden og resignationen regerer, bliver man fastlast.
Derimod opstar der en frihed og et hab, nar man velger at sige:
”Dette kan jeg klare, og dette vil jeg eendre til det bedre”.

Det kan i denne sammenhzng give mening at knytte an til
begrebsparret ekstern og intern locus of control. Ekstern locus
of control betyder, at man er ydrestyret, dvs. at man lader sit liv
diktere af omsteendighederne. En s@tning som ”jeg flippede kun
ud pa dig, fordi du er sd meget efter mig for tiden” er et eksempel
pa dette. Her retferdiggores handlingen at flippe ud med hen-
visning til, at den anden er efter én for tiden. Rationalet er altsa,
at det, man gor, er et direkte resultat af noget, ens partner har
gjort. Man benytter altsd et ansvarsfraleggende sprog. Om den-
ne ydrestyring skriver psykiateren og forfatteren Irwin Yalom:
”Sa leenge man tror, at ens situation og problemer er forarsaget
af et andet menneske eller en ydre kraft, tjener det jo ikke noget
formal at tage fat pa at forandre sig selv.”” Intern locus of control

der-imod henviser til, at man er indrestyret. Dvs. at man regner
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sig selv som ansvarlig for sine handlinger. Er man indrestyret, vil
man ikke bruge sin partners handlinger som (bort)forklaring pa
egne handlinger. Udover at en ydrestyret tilgang til verden skaber
storre risiko for magteslashed?®, er den ogsa med til at reducere
habet om forandring. For der, hvor man enten er offer for den
andens handlinger eller ”blot” er i den andens vold, kan man jo
ikke stille noget op. Af den grund er det vigtigt, at man selv tager
handsken op og indser, at der er mange ting at gore, og meget,
man selv kan @ndre, sd ens forhold (for)bliver godt.

Forskerne bag det forskningsbaserede og forebyggende par-
kursus PREP, som ogsa tilbydes i Danmark med god effekt?, skel-
ner mellem begreberne sliding og deciding.* Sliding bestar i, at
noget ligesom bare sker. Det er altsa alt det, man siger “hovsa” til.
Man kan f.eks. glide ind i en ulige eller uhensigtsmeessig arbejds-
fordeling i hjemmet. Hovsa. Eller man kan glide ind i en hverdag,
hvor man sjeldent taler med eller kysser hinanden. Hovsa. Felles
for disse ting er, at man ikke har besluttet sig for, at det skal veere
sadan. Man har ikke besluttet sig for, at arbejdsfordelingen skal
veere uhensigtsmaessig, og man har ikke sat sig ned og efter en god
snak aftalt, at man ikke skal tale og kysse sa meget. Det er ligesom
bare blevet sadan. Der vil naturligvis vere rigtig mange omrader,
hvor vi er nedt til at overlade ting til tilfeeldighederne, og vi kan
ikke kontrollere alt. Men det er alligevel PREP-forskernes poin-
te, at vi gor klogt i at have en langt mere bevidst og besluttende
tilgang til veesentlige ting i vores forhold; at vi f.eks. teenker over,
taler om og beslutter, hvordan vores arbejdsfordeling, kommuni-
kation og sexliv skal se ud. Det betyder ikke, at man dermed altid
kan leve op til disse beslutninger, men det betyder, at man har
noget (felles) at orientere sig imod. Og det optimerer chancen

for, at man opnar det, man gerne vil med sit (sam)liv. ”Decide
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- don’t slide” opfordrer PREP-forskerne os til, og for at bevare
rimet kunne man oversatte det til: ”Sig nej eller ja — ikke hovsa”.
Vi ma beslutte os for, hvordan vores parforhold skal vare, og vi
ma beslutte os for, hvad vi kan gore for at opna dette. I den for-

bindelse kan man tenke over folgende:

> Hvordan har jeg og vi besluttet at vores
kommunikation skal forega, nar vi taler om svaere
ting?

> Hvordan har jeg og vi besluttet at vores tid skal
bruges?

> Hvordan har jeg og vi besluttet at vores
arbejdsfordeling skal se ud?

> Hvordan har jeg og vi besluttet at vores sexliv skal

vare (frekvens, initiativ mv.)

VAR DEN ENESTE ENE

Det er en gra tirsdag i oktober, og Per befinder sig pa en café i det
indre Kobenhavn. Han er stilfuldt kleedt og har friseret grat har,
som er passende til hans alder. Per er midt i 60 erne, og denne
dag er speciel. Han har nemlig aftalt et mgde med sin kone, Lise,
som han har varet gift med i nesten 35 ar. Nar denne dag er helt
speciel, sd er det, fordi han overvejer at lade sig skille. Han holder
meget af Lise, men har igennem en l&ngere periode veret i tvivl,
om det er nok. Han har ikke for talt med Lise om dette, men han
synes, det er vigtigt, at de far talt om det nu.

Pludselig treeder Lise ind ad deren ifort sin flotte rede frak-

ke, som hun har gaet med i mange ar. Hun ser nydelig ud som
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altid, men Per fornemmer alligevel en alvor i hendes blik. "Mon
hun ved, hvad jeg vil tale med hende om?” tenker han. De hilser pa
hinanden, og Per tenker, at han lige sa godt kan fa det overstaet.
Han skal til at sige noget, da Lise treekker et brev frem fra tasken.
”For du forteller mig, hvorfor vi skulle modes her, Per, har jeg
brug for, at du leser dette brev”, siger Lise med en alvorlig mine.
Per tager straks brevet, og han far ikke lest mange linjer, for han
forstar, hvorfor Lise har dette alvorlige skar over sig. Han kan se,
at brevet er sendt fra onkologisk afdeling, og da han senere har
leest brevet feerdigt, er han naermest paralyseret. Der bliver i bre-
vet henvist til nogle undersggelser, han ikke er bekendt med, og
nogle fremmedord, han ikke helt forstar. Men ét ved han: Lise er
alvorligt syg. Og det fremgar ogsa tydeligt, at hun ikke har mange
maneder igen. Han er naturligvis helt i chok, men alligevel ved
han, at han ikke vil forlade hende. Det vil han ganske enkelt ikke
gore mod én, han har elsket gennem sa mange ar. Han bliver ramt
af stor sorg, men han bliver ogsa ramt af en steerk vilje til at vere
der for Lise. I dét gjeblik, hvor han star og kigger hende i gjnene,
beslutter han sig for at gore alt, hvad der star i hans magt for at
gore hendes sidste maneder serlige og verdige. De gar hjem, og i
den efterfolgende tid insisterer han pa at lave god mad til hende.
De lytter til klassisk musik, sddan som de gjorde det i gamle dage.
De finder fotoalbummer frem fra dengang, bernene var sma, og
taler om alle de sjove og skare oplevelser, som de har haft sam-
men gennem drene. Han giver hende massage, og nar hun ellers
er frisk nok, danser de sammen. Det gar langsomt, men ikke desto
mindre kommer de i kontakt med oplevelser, der gar langt tilbage.
De dansede meget, da de var nyforelskede, men har de sidste 30
ar nermest ikke gjort det. Tiden gar, og Lise bliver svagere og

svagere, og pludselig en morgen bliver hun indlagt. Hun der kort

18 Hold ved lige



tid efter, og i de folgende ar kan Per ikke ga forbi en kvinde med
en rod frakke, uden at han vender sig om efter hende.

Fortellingen om Per og Lise kan udlegges pa mange mader,
men serligt ét perspektiv er interessant at opholde sig ved: den
effekt, det har, at Per beslutter sig for at veere god mod Lise. Man
kan ane, at hans beslutning og hans engagement i deres forhold
ogihende er med til at skabe et neerveer imellem dem. Det virker,
som om de kommer teettere pa hinanden, og afslutningen indike-
rer da ogsd, at Per i den grad savner sin kone. Det virker, som om
beslutningen om at elske Lise i praksis gor, at Pers kerlige folelser
bliver vakt til live.

I den magiske bog Den lille Prins lader Antoine De Sa-
int-Exupéry sin hovedperson sige folgende til nogle roser: ”1ligner
slet ikke min rose [...]. En almindelig forbipasserende ville nok
tro, at min rose var ligesom I. Den alene er mere betydningsfuld
end jer alle sammen, fordi det er den, jeg har vandet. Fordi det er
den, jeg har sat under glasklokke. Fordi det er den, jeg har dekket
med en skeerm. Fordi det er den, jeg har sldet kalorme ihjel for
[...]. Fordi det er den, jeg har hert beklage sig eller smaprale, ja
undertiden endog tie. Fordi det er min rose.” Og som respons pa
dette siger en rav til den lille prins: ”Det er den tid, du har spildt
pa din rose, der gor den sa betydningsfuld.”" Denne passage fra
Den lille Prins siger noget om det, som Per oplevede: at kerlige
folelser kan opsta, nar man investerer tid og kreefter i ens partner,
og nar man “spilder” tiden pd hinanden.

Ivores kultur praeges vi pa flere mader til at teenke i optime-
ring og udskiftning. Vi streber efter at finde det og den perfekte.
Det bliver svarere at finde ro og blive taknemlig for den partner,
man har, nar spergsmal som ”har jeg fundet den rette?” eller “er

han eller hun god nok til mig?” fylder ens sind. Som modvaegt til
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denne tendens kunne man med fordel lytte til den amerikanske
psykolog Shirley Glass: It is more important to be the right per-
son than to find the right person.””* I stedet for at finde den eneste
ene — burde vi maske forsege at vaere den eneste ene. Hvis vi i
stedet for at stille krav til vores partner primert fokuserede pa
vores eget ansvar for den flles trivsel i forholdet, ville vi nemlig
give parforholdet meget bedre betingelser.

Vi siger sarkastisk, at graesset er grennere pa den anden side
af hekken. Denne talemdde refererer til en almenmenneskelig
tendens til at teenke, at andre har det bedre end én selv. Hvis vi
hyppigt tenker, at andre par har det bedre, eller andre har faet en
bedre partner end os, vil effekten ofte blive utilfredshed og mang-
lende initiativ. Derfor giver det bedre mening at sige: ”Gresset
er gronnest pa den side, vi velger at vande”. Trods forenklingen
er det et vigtigt budskab: det gode, vitale og smukke er ikke bare
noget, der findes hos én bestemt partner eller i ét bestemt for-
hold. Det er noget, man kan vare med til at skabe, hvis man vel
at marke — og i lighed med Per - aktivt beslutter sig for at gore
noget godt for den anden.

DET ER DIG, DER SKAL FORANDRE DIG

Lotte og Daniel sidder over for mig. Vi har lige startet vores 3. te-
rapeutiske session, og vi har 1 V% time til radighed. Vandglassene
er fyldt, og roen er ved at indfinde sig. Da de forste to samtaler har
veeret vanskelige og de ikke har oplevet sa stor udvikling, stiller jeg
folgende sporgsmal: ”Hvad skal der ske, hvis I skal fa det bedre?”
Jeg beder dem om at teenke over sporgsmalet og tage sig god tid.
Efter lidt stilhed far jeg folgende svar fra Lotte: ”Jeg tror, Daniel
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ma indse, at han ma prioritere mig og vores familie noget hojere™.
Jeg beder hende om at uddybe dette og vender mig derefter mod
Daniel. ”Hvad tenker du, der skal til, Daniel?” ”Jeg mener helt
klart, at Lotte for det farste ma indse, at hun har nogle urealisti-
ske krav til mig, og dernaest ma hun begynde at tale til mig pa en
anden made”.

Disse svar er forstaelige og pa alle mader almindelige. Lig-
nende svar har jeg faet i mange andre terapeutiske sessioner og i
andre sammenhange, og det giver ikke mening at problematisere
dem i sig selv. Der er dog en tendens i disse udtalelser, som er
vigtig at blive opmarksom pa og sette sporgsmalstegn ved. Lotte
mener, at Daniel skal prioritere anderledes, mens Daniel mener,
at Lotte skal teenke og tale anderledes. De er altsa enige om én
ting: at den anden skal forandre sig. Vi er utrolig kompetente og
kreative, nar det handler om at komme med idéer til, hvad vores
partner kan gore for, at vi kan fa det bedre. Han eller hun skal
lytte mere, prioritere anderledes, tage mere initiativ til sex, rydde
mere op, vere mere deltagende osv. Listen kan nemt blive meget
lang. Nar spergsmalet imidlertid handler om, hvad jeg kan gare
anderledes, bliver vi ofte mere famalte. Det er, som om kreativi-
teten lukkes ned.

Det er muligt, at mange af os ville fa flere idéer til, hvad vi
selv kunne gore anderledes i vores forhold, hvis vi rent faktisk
stillede os selv spargsmalet: ”Hvad kan jeg gore?” Problemet er
blot, at vi ikke serlig ofte gor det. Maske skyldes det, at vi er vok-
set op i en familie eller i en kultur, hvor dette ikke er naturligt at
gore. Eller ogsa skyldes det, at det er ubehageligt og kraevende.

Men hvorfor er det sa vigtigt at stille dette sporgsmal? Fordi
vi ikke kan @ndre andre end os selv. Vi kan blive ved med at hdbe

pa, at vores kereste bliver mere kerlig, at vores kone bliver mere
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interesseret i sex, eller at vores mand bliver mere snakkesalig.
Men vi kan ikke bestemme over dem. Og hvis vi kun forlader os pa,
at vores partner skal @ndre sig, risikerer vi at ende som Vladimir
og Estragon i Samuel Becketts absurde skuespil Mens vi venter
pa Godot. De to mand star ved et npgent trae og venter, og nar
de bliver spurgt, hvorfor de bliver ved med at sta der, svarer de
gentagne gange: Vi venter pa Godot”. Godot kommer aldrig, og
pa samme made kan vi i et parforhold komme til at vente og vente,
uden at forandringen nogensinde indfinder sig. Det nogne tra
symboliserer manglende liv og vitalitet og kan give associationer
til kolde og forblaeste vintermaneder. Treet fra skuespillet er et
udmeerket billede pa den ensomme og ufrugtbare (s)tilstand, der
kan indfinde sig, nar vi blot venter, i habet om at vores partner

skal komme os i mode og forandre sig.

HVAD KAN JEG GORE?

I stedet for blot at vente kan man lade sig inspirere af John F. Ken-
nedys beremte citat: “Sperg ikke, hvad dit land kan gore for dig,
men hvad du kan gere for dit land”. Her vendes logikken pa ho-
vedet. Det er ikke andre, der skal gore noget for mig, men mig,
der skal bidrage med noget. I et parforhold ville formuleringen
lyde: ”Sperg ikke, hvad din partner kan gore for dig, men hvad
du kan gore for din partner”. Prov et gjeblik at overveje, hvad det
ville betyde for vores tilfredshed i vores parforhold, hvis vi regel-
messigt teenkte pa, hvad vi kan gore for at forsede vores partners
tilveerelse. Der er et stort positivt forandringspotentiale i et sadant

fokus. Prev derfor at svare pa folgende spargsmal:
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» Hvad kan jeg gore, for at min partner foler sig
glad?

» Hvad kan jeg gore, for at min partner foler sig tryg?

> Hvad kan jeg gore, for at min partner foler sig
elsket?

For et stykke tid siden var jeg til en god kollegas bryllup. Kirken
var fuld af mennesker og af varme. Brudeparret smilede om kap
og sendte kerlige blikke til hinanden; det var tydeligt, at de var
begejstrede over at skulle giftes, og at de var glade for hinanden.
Dette bemarkede prasten da ogsd i sin tale. Hun talte imidler-
tid ogsa om noget andet, som gjorde indtryk. Hun talte om, at
et godt parforhold er kendetegnet ved, at vi er medarbejdere pa
hinandens glede. Tenk, hvilken forskel det ville gore, hvis vi alle
tenkte, at dét at veere mand, kone, kareste eller partner forst og
fremmest handler om at arbejde pd den andens glaede.

Under vielsesritualet i kirken bliver man spurgt, om man vil
elske hinanden, til deden skiller. Men man bliver ogsa spurgt, om
man vil re hinanden. At @re hinanden kan lyde lidt gammeldags,
men ikke desto mindre er det et godt begreb. Det preciserer nem-
lig, at egteskabet og parforholdet er en relation, hvor man skal
forsege at gore den andens liv storre og hjelpe til med at udfol-
de potentialet i den anden. Efter talen og vielsesritualet til min
kollegas bryllup rejste brudgommen sig op og overraskede hele
forsamlingen og ikke mindst sin brud med en selvkomponeret
sang. Tanken var smuk, og det samme var sangen, og jeg kunne
ikke lade veere med at tenke, at han lige netop gjorde det, som
praesten havde talt om: Han startede sit ®@gteskab med at arbejde

pa sin kones glede. Han startede med at @re hende.

23 Hvad kan jeg gore?



Hvis man ikke altid formar at tage initiativ til keerlige hand-
linger, kan det skyldes, at man synes, det virker uoverskueligt.
Man orker ikke at snakke om den andens bekymringer — det er for
kraevende. Man orker ikke at tage initiativ til at kickstarte sexliv-
etigen — det er ogsa for kraevende. Hvis noget er for ambitiest,
opgiver man, for man overhovedet far begyndt. Af samme grund
vil man aldrig anbefale en nystartet motionist at lebe 10 km som
det forste. I stedet vil man anbefale en rute pa et par kilometer og
gerne med indlagte pauser.

Jeghar en ven, der i mgdet med et problem stiller spargsmal-
et: ”Hvad er det mindste, man kan gore?” Det er et klogt sporgs-
mal, for det hjelper én til at teenke jordneert og lavpraktisk. I man-
ge sammenhange vinder vi noget ved at teenke minimalistisk og
dermed realistisk. I stedet for at skuffe vores partner (og os selv),
fordi vi ikke formar at leve op til vores fine og ideelle ambitioner,
kan det veere en idé at teenke over, hvad man realistisk set kan gore
lige nu, for at ens partner skal fole sig elsket. Vi skal ikke spejle
os i andres forhold, ambitioner og succeskriterier, men gore det,
der er realistisk i vores forhold og liv. Vi ber altsa gore noget, som
er mere end det seedvanlige, men som ikke er sa ambitigst, at vi

mister modet, for vi er kommet i gang. Teenk gerne over folgende:

> Hvad er det mindste, jeg kan gore, for at min
partner kan have det godt?

> Hvad er det mindste, jeg kan gore, for at passe
(bedre) pa parforholdet?
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VI HOLDER HINANDENS
LIV | VORES HAND

Den danske teolog og filosof Knud Ejler Lagstrup er kendt for citat-
et: “Den enkelte har aldrig med et andet menneske at gore, uden
at han holder noget af dets liv i sin hand” fra bogen Den etiske
fordring. Det er smukt og sandt. Vi er medskabere af hinanden.
Min kones trivsel i parforholdet er mit ansvar, ligesom hendes
mistrivsel er det. Det kan lyde som en tung byrde at baere, men
der kan ogsa vere noget fantastisk og @refuldt forbundet med det;
tenk, at jeg har sd stor betydning for et andet menneske. Tenk,
at mine handlinger i dagligdagen kan vere med til at afgore, om
hun far et godt liv eller ej.

Implikationerne af Logstrups budskab er revolutionerende.
Med afset i dette ma jeg nemlig ga i mig selv, og jeg ma @&ndre
pa nogle ting, hvis min kone er ked af det, frustreret eller vred. I
stedet for at klage over eller kritisere hende for at vaere for kritisk
eller for kreevende, ma jeg stille mig selv spargsmalet: ”Hvad er
det, jeg gor, som bidrager til hendes krav og kritiske adfaerd?”
Budskabet er ganske klart, selvom det ogsa kraever ret meget: Hvis
man synes, ens kone eller mand er irriterende, ma man forholde
sig kritisk til sig selv og finde ud af, hvad det er, man selv gor, som
fremmer denne irriterende adfeerd hos den anden.

Simon og Alberte har veeret sammen i naesten 10 ar. Simon
har et barn fra et tidligere forhold, og de har et barn sammen pa
6 ar. De er pa mange mader glade for hinanden, men i den seneste
tid er de begyndt at skendes en del. Simon kritiserer Alberte for at
vere indelukket og tavs og for at vere fraveerende. Hun anklager
ogsa ham for en masse ting, og dermed er de godt i gang med et

samspil af meget negativ karakter. I en samtale med dem sporger
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jeg Simon, om han kunne overveje, om Albertes lukken sig inde
i sig selv ikke nedvendigvis er en egenskab eller en defekt ved
hende. I stedet for at teenke, at hun har en personlighedsmaessig
defekt, sporger jeg, om hendes adferd maske kan betragtes som
effekt af noget. Det synes han er sveert at svare pa, for han er ikke
vant til at teenke sadan. Men efter noget tid kommer han frem til,
at hendes sakaldt irriterende adfaerd maske (delvist) er en effekt
af, at hun ikke foler sig tryg ved ham og ikke foler sig opmuntret og
veerdsat af ham. I forlengelse af denne modne overvejelse sporger
jeg Simon, om han kan sperge Alberte, om dette er korrekt. Det
kommer der en rigtig god snak ud af. Alene det, at han viser hen-
de en abenhed overfor, at han er en del af problemet, har en stor
symbolsk effekt pa Alberte. Hun foler sig set, hart og medt. Hun
bliver sa opmuntret over hans nye tilgang og deres snak, at hun
ogsa selv begynder at reflektere over, om hendes tilbagetraekning
maske ogsd er med til at gore ham frustreret og vred. Hun far
langsomt gjnene op for, at han ikke er hidsig eller kritisk pr. defi-
nition, men at det er noget, han bliver, nar han ikke foler sig elsket
og madt. Det vil med stor sandsynlighed hjelpe pa ens forhold,
hvis man inspireret af Logstrup begynder at overveje, pa hvilken
made man holder sin partner i sin hand. Pointen er simpel; det er

udferelsen, der er sveer.

> Hvilken positiv adfeerd hos min partner er en effekt
af noget, jeg gor?

> Hvilken irriterende adfard hos min partner er en
effekt af noget, jeg gor?

> Hvad kunne jeg gore for at holde min partners liv

tryggere i min hand?
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VI KAN FREMME HINANDENS POTENTIALE

Nar min kone spoarger, hvordan jeg har det, og dvaler ved mine
svar, bliver jeg en mere afslappet og sympatisk udgave af mig selv,
fordi hun skaber en tryghed i mig og giver mig en oplevelse af,
at min fortelling er veerd at lytte til. Nar hun lytter til mine fru-
strationer uden at kritisere mig, nar hun interesserer sig for mit
arbejde, og nar hun fortaller mig, at hun holder af mig, er hun en
medskaber af mine betingelser og af mig. Godhed smitter, ligesom
sygdomme gor det, og nar jeg marker, at min kone holder mig
varmt og trygt i sin hand, far jeg ogsa lyst til at passe pa hende. Den
norske sanger Bjorn Eidsvag synger i sangen Ansiktet ditt: ”Jeg
blir til mig i medet med dig”. Det er godt formuleret. Vi er nemlig
medskabere af hinanden. Vi skaber med vores gjne, spargsmal og
smil — og manglen pa samme - ikke bare forudsatninger for vores
partners handlinger, men ogsa for hans eller hendes selvforstael-
se. Hvis man tenker, at man har verdi i denne verden, sa er det,
fordi der er nogle, der har vist os, at vi netop har verdi. Andre
skal tro pa os, for vi kan tro pa os selv. Netop af denne grund er
det sa vigtigt, at vi viser vores barn, at de er (elsk)vaerdige. Hvis
vi med vores ord og krop viser, at de har betydning, optimerer vi
chancen for, at de kan drage den (ubevidste) konklusion, at de har
veerdi. Hvis de modsat bliver modt med ligegyldighed, kritik eller
ojne, der kigger vak, ma den eneste rimelige forklaring for born
vere, at de ikke har verdi. Vi voksne kan heldigvis ogsa komme
med andre forklaringer, og dermed er vi mere robuste over for
skuffelser. Det @ndrer dog ikke p4d, at vi i vores parforhold har
brug for det samme, som vi har i vores barndom; nemlig at mod-
tage godhed, sd vi kan tro pa, at vi har verdi, og sa vi kan tro pa,

atvi er (elsk)veerdige.
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Pygmalion er navnet pa en cypriotisk konge og skulpter, der
ifolge den romerske digter Ovid behandlede en skulptur, som om
den varilive. Som resultat af denne tilgang til skulpturen blev den
ifolge Ovids fortelling faktisk levende. Vi bliver vakt til live, nar
vi ikke bliver behandlet som objekter, men som noget varmt og
levende. Et socialpsykologisk eksperiment fra USA stotter den-
ne pointe. Her studerede man en skoleklasse, hvor man fortalte
nogle lerere, at de elever, der sad forrest i klassen, var de dyg-
tigste — ogsa selvom dette ikke var tilfeldet. Det, at eleverne blev
behandlet, som om de var dygtige, gjorde, at de blev dygtigere.
Det blev altsd en selvopfyldende profeti. Dette blev kaldt for Pyg-
malion-effekten®, og den henviser til, at man kan fremelske evner
og adferd hos hinanden, hvis vi har tro pa hinanden. Dygtighed,
venlighed — og keerlighed! — er noget, der vokser frem, nar vi bliver

behandlet godt, og nar der er nogle, der tror pa os.

FLYT MONTER

John Gottman, der er en af de forende parforholdsforskere i ver-
den, understreger vigtigheden af, at vores partner foler sig teenkt
pa. I bestrebelsen pa at vores partner skal have denne oplevelse,
kan man ga med tre menter i lommen. Om morgenen kan man
leegge de tre monter i venstre lomme, og inden man gar i seng
om aftenen, skal de samme menter ligge i hojre lomme. Maden,
hvorpd de kommer fra venstre til hajre lomme, er ikke magisk.
Det sker, nar man bevidst gor noget for, at ens partner skal fole sig
tenkt pa. Det kan vaere, at man i frokostpausen sender en SMS til
sin partner, hvor der star ”Tenker pa dig! Gleder mig til at se dig

senere”. Tjek! Sa kan man flytte den forste megnt. Nar man kom-
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mer hjem fra arbejde, kan man bevidst huske at give sin partner
et varmt knus og maske endda tilfoje, at det er dejligt at se ham
eller hende. Tjek! Det var den anden ment. Nar man sd sidst pa
aftenen - treet efter en lang dag - falder om i sofaen, kan man
maske mande sig op og sparge interesseret til den andens dag i
10 minutter. Ogsa selvom man er traet og mest af alt har lyst til at
se fiernsyn. Tjek! Det var den sidste mont.

Monteksemplet kan virke meget firkantet, og det er naturlig-
vis ikke tanken, at man nedvendigvis skal gore dette tre gange om
dagen endsige huske at ga med menter. Habet er, at anden i dette
jordneere eksempel integreres i ens teenkning og adferd, saledes
at man med tiden mere naturligt har et fokus pa, hvad man kan
gore for, at ens partner foler sig teenkt pa. Og det kraever ovelse. Af
den grund vil jeg opfordre til, at man efter endt leesning begynder

at ”flytte menter”. Hermed et par forslag:

> Skriv en keerlig SMS

> Giv et varmt kram

> Giv et kys

> Kig pa din partner - ikke din smartphone
> Interessér dig for hans eller hendes (arbejds)dag
> Tag opvasken

> Giv massage

> Kob en blomst eller en flaske vin

»  Sig noget kerligt

> Sig noget opmuntrende

> Sig tak for praktiske bidrag

> Skank en kop kaffe eller te
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Dette kapitel har haft fokus pd, at der er hab forude. Parforholdet
kan (for)blive godt. Men jeg ma selv investere noget, hvis jeg vil
bevare det gode og @®ndre noget til det bedre. Det er mig, der ma
tage initiativ, og mig, der ma forsege at forsede min partners til-
verelse. Det kan godt lyde en anelse hardt. Det kan godt lyde, som
om parforholdet er mere opgave end gave. Vi skal imidlertid ikke
veere sa bange for denne opgave. Frankl, som blev navnt tidligere,
gjorde netop meget ud af at beskrive livet som en opgave, og han
opponerede kraftigt imod idéen om, at mennesket blot skal have
tilfredsstillet sine lyster for at fa det godt. Meningen med livet
opstar, nar vi har noget eller nogen at keempe for.** Hvis man er
villig til at keempe for ens partners trivsel og selv tage et ansvar, er
der gode forudsatninger for, at man kan bevare et godt parforhold

over tid. Og én made at gore dette pa er ved at veere en god ven.



