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Behov for kontakt,
tilknytning og en trygg

havn

Hva er egentlig kjserlighet?

Par blir til pa ulikt vis. Noen gar
langsomt inn i forholdet. Mange gar fra
det vennskapelige til det romantiske,
andre blir par av vane, noen forteller
at relasjonen gled over til & bli et
forhold. Kun et fatall xrammes» av

det som kalles kjeerlighet ved forste
blikk. Forskning antyder at ca rundt 10
prosent av parforhold som etableres
som et resultat av et slikt gjensidig
folelsesmessig lynnedslag. Allikevel

er dette en noksa hardnakket ide hos
mange at det er slik kjeerligheten bor
starte.

Someday my prince will come.
Someday I'll find my love.

And how thrilling that
moment will be,

When the prince of my
dreams comes to me.

Disse kjente strofene fra Disneys
tegnefilm «Snehvit og de syv
dvergene» fra 1937, uttrykker den
urgamle lengselen etter kjzerligheten.
Og urgammelt er ikke et tilfeldig

valgt ord, for drommen er mye eldre
enn denne Hollywood-fortellingen.
Forelskelse og kjeerlighet er fenomener
like gamle som menneskeheten.

Nar vi er barn er vi tett knyttet til
vare nzere omsorgspersoner. Gradvis
losriver vi oss, og sa begynner var
leting etter et nytt ankerfeste, etter
noe som favner ut over oss selv. For
mange er Kjaerligheten og en partner
malet for denne letingen. | en partner
soker vi en venn, en kjeereste, en

livsledsager og en tvillingsjel som
forstar oss bedre enn noen annen.

Og vi vil at denne relasjonen skal vare
hele livet. Det er store krav, men hele
70 prosent av norske ungdommer sier
at de tror pa den store Kjeerligheten. |
sum er det altsa to hovedingredienser
i den romantiske dremmen: Den rette
og For alltid. | tilegg kommer andre
kjaerlighetskriterier som vennskap,
likestilling, og respekt. Hvor realistisk
eller sunn den romantiske dremmen
om Kjeerlighet er, kan vi selvsagt
diskutere.

Det viktige her, er hvordan vi
som par tenker om vart eget
parforhold. Hva slags kjserlighet
tror vi pa? Hvordan er vart
parforhold? Hva trenger vi for a
kjenne at vi er et godt par?

Betydningen av tilherighet: Er du
fortsatt her for meg?

Behovet for tilherighet folger oss hele
livet, ikke bare nar vi er sma barn og
avhengige av vare omsorgspersoner.
Ogsa som voksne trenger vi en havn a
soke til, en havn som ogsa kan fungere
som en trygg base a legge ut fra. For
mange er hele ensket om a ha en
partner grunnfestet i det dype behovet
for & hare til.

Nar vi som par star overfor noe nytt
i forholdet, star vi samtidig ved et
vendepunkt. A bli foreldre er et slikt
stort vendepunkt. Her utfordres vi,
for vi skal greie a inkludere et nytt
lite menneske innenfor rammen av
forholdet. For a forsta at dette kan
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veere komplisert for mange, er det
nyttig a se litt pa det vi kan kalle
«underteksten» i et forhold, det som
ligger mellom linjene eller bak ordene.

Eksempel

Et ungt par med et lite barn
krangler. Den ene forelderen
roper sint til kjeeresten at «du er
bare opptatt av deg selv, du er
en egoist!». Den andre smeller
tilbake at han/hun ikke er bedre
og farer inn pa soverommet,
kaster seg pa sengen og hulker.
Den som ropte sint gar ut, og
feler seg na avvist. Det som
egentlig forsekes a formidles
her er: «Jeg foler meg forlatt.
Jeg er redd for at du ikke bryr
deg om meg lenger.»

Pardialog:
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Sinnet er egentlig frykt. Men den
enes flukt inn pa soverommet er
ikke avvisning eller likegyldighet slik
vedkommende tror. Begge to er like
redde og fortvilet, men viser det pa
to helt ulike mater. Slik undertekst
kan veere skjult for oss, men den
handler nettopp om bandet mellom
oss og frykten for & miste den andres
oppmerksomhet og kjaerlighet.
Innholdet i underteksten er nesten
alltid slik nar forholdet settes pa en
prove:

Er du fortsatt her for meg? Bryr
du deg om meg? Ser du meg?
Forstar du meg? Kan jeg stole
pa din stotte og hjelp?

Dette kurset tar sikte pa a
hjelpe dere til & veere der for
hverandre ogsa nar dere blir
foreldre.

> Hva gjorde at dere ble opptatt av hverandre?

> Hva er kjeerlighet for dere?

> Hvordan formidler dere til hverandre at dere er glad i

hverandre?
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Tilknytning

Foreldre forteller om den elektriske
lykkefolelsen som jog gjennom dem
da babyen smilte for forste gang.
Barnets forste smil er et sterkt,

tidlig tilknytningssignal. Gurgling,
babling, blikk-kontakt, sma armer
som strekker seg opp - alt dette er
ingredienser i et vidunderlig, medfedt
sighalsystem som er konstruert for

a skape et folelsesmessig band til
omsorgspersoner. Tilknytning er et
grunnleggende menneskelig behov
for a ha en trygg folelsesmessig
forbindelse til foreldrene eller
omsorgspersoner som er i deres sted.
Vi er fedt med evnen til tilknytning. Slik
er vi sikret kontakt med naerhet til en
beskyttende voksen-person.

Det som leder oss inni et
kjaerlighetsforhold er det samme
sterke behovet for & hare til som

barn opplever. Behovet for tilknytning
tilherer ikke barnet alene, det folger
oss hele livet, og parforholdet er det
stedet det er stort hap for. Her skal
min ensomhet oppheves, mine sar
leges, og her skal jeg ha min trygge
havn. At det ikke alltid blir slik er en
annen sak, men vart behov for a vaere
forbundet med en naer person, en som
setter oss forst, er drivkraften i var
leting etter en livspartner. Tilknytning
er det sentrale stikkordet nar vi skal
forsta bade dynamikken mellom

barn og foreldre og dynamikken i et
parforhold.

La oss derfor se pa hvordan tilknytning
kan hjelpe oss til & forsta kjaerlighet
mellom voksne og gjennom dem vart
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parforhold. Tilknytningsatferd handler
altsa i utgangspunktet om barnets
forsek pa a oppna oppmerksomhet
og beskyttelse fra de voksne. Men
hvordan har du og jeg oppnadd denne
beskyttelsen? Hvordan har dette vaert
for oss, i vare hoyst ulike familier? Hva
har veert toneangivende hjemme i
oppdragelsen av deg og meg.

Avhengig av hva slags vaeremater
foreldrene vare i hovedsak ga

oss oppmerksomhet for, utviklet

vi som barn det vi kan kalle
tilpasningsstrategi for a sikre oss de
voksnes tilgjengelighet. Noen av oss
fikk mest positiv oppmerksomhet
dersom vi var rolige og sakalt
fornuftige barn. Andre av oss opplevde
at det som virket «best» var et sterkt
folelsessprak — gledes-utbrudd,
opprerthet, sinne, tarer. Dette tilpasset
vi oss, for a sikre oss best mulig
tilgang pa vare foreldre. Hvert individs
unike personlighet, som stimulerer
omgivelsene ulikt, er selvsagt en grunn
til at sesken kan oppleve oppveksten
sin sa forskjellig.

Den tilpasningsstrategien vi

utvikler som barn, det vi kan kalle
tilknytningsstil, tar vi med oss inn i
voksenlivet — og den avspeiles saerlig
i parforholdet vart. Vi skal se naermere
pa de tilknytningsstilene som det
gjerne refereres til nar vi snakker om
konflikt i parforholdet. La oss tenke
0ss en akse som gar fra en ekstremt
fornuftsorientert oppdragelse pa
den ene siden med ulike grader til
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en ekstremt folelsesorientert pa den
andre siden.

Er vi oppdratt utpreget
fornuftsorientert er det vanlig at vi
utvikler en unnvikende tilknytningsstil,
i den forstand at vi unnviker folelser
(grating, krangling, utbrudd). | et
parforhold forlater vi kanskje rommet,
setter opp et steinansikt, blir tause
hvis temperaturen i samtalen

stiger. Slik beskytter vi oss selv.

Fornuft

&
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Tilbaketrekning kan ogsa veere et
forsok pa a skane forholdet fra okt
konflikt.

Er vi oppdratt utpreget
folelsesorientert bruker vi en
pagaende tilknytningsstil i
konfliktsituasjoner med partneren. Vi
har tro pa felelsenes makt og kraft! Vi
forfolger og gar pa, gir oss ikke, fordi
vi har leert at vi pa denne maten sikrer
0ss en gjenopprettelse av kontakt.

Folelser

>

<

Unnvikende tilknytningsstil

Pardialog:
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Pagaende tilknytningsstil

> Hvordan var dette hjemme hos deg og meg? Hva ble vi
oppdratt med? Beleonnet for?

> Hvordan preger vare tilknytningstiler oss i parforholdet

vart?

> Pa hvilken mate er vi like/forskjellige?

> Huvis jeg er fornuftsorientert og du er folelsesorientert,
hvordan kan vi bli bedre til & forsta og snakke

hverandres «sprak»?
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Vaer en trygg havn
for hverandre

Kjeerlighet gjer oss i stand til a knytte sterke folelsesmessige band
til noen fa andre mennesker som kan vaere en trygg havn nar det
stormer i livet. Denne kraften til & knytte seg til et annet menneske
er et grunnleggende menneskelig behov og en funksjonell
egenskap. Det a soke til den andre for folelsesmessig stotte er et
tegn pa styrke og kan gi beskyttelse i form av sosial stotte slik at vi
kan mestre pakjenninger i livet bedre.

Nar partneren fungerer som en trygg havn, og er folelsesmessig
tilgjengelig nar en trenger det, er vi komfortable med naerhet og
bedre til & bade gi og fa sosial stette nar vi trenger det. Nar paret
er usikre pa hverandre kan fort engstelse, sinne og kontroll oppsta,
hvor begge unngar kontakt eller fierner seg folelsesmessig fra
hverandre.

Parforskning og
Gottmanns hus

Inngaende langtidsstudier av par
viser at det som far ekteskap til a
fungere hviler i hovedsak pa syv
prinsipper. Grunnen til at noen ektepar
fungerte bra i disse langtidsstudiene
var ikke nedvendigvis at de var like
hverandre og uten konflikter. Det som
var avgjerende var hvordan de var

i mote med hverandre, hvordan de
styrte seg gjennom vanskeligheter,
maten de kranglet pa, og det a
gjenskape ro og glede i ekteskapet.

Parene var hele tiden i prosess med
a bygge et solid fundament for
parforholdet med a knytte seg stadig
sterkere til hverandre. De bygget
det trygge forholds-huset ut fra syv
prinsipper som kan betraktes som
baerebjelker som holder parforholdet
stabilt og trygt. En forutsetning

for et godt parforhold er imidlertid
tillit og gjensidig forpliktelse som
utgjer parforholdets beskyttende
baerevegger i det trygge forholds-
huset.

uenighet.

Skape felles mening.

Hjelpe hverandre til
a realisere drommer.

Handtere konflikt og

4 Positiv innstilling nar
problemer skal loses.

Vende seg til hverandre.

Glede og beundring.

Kjenne hverandre godt.
Bygg «kjeerlighetskart».

11
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| det folgende presenteres 7 prinsipper
fra forskning pa godt samliv:

1. Et utvidet kjeerlighetskart
Kunnskap om hverandre skaper
kjeerlighet og gjor paret bedre rustet
til &8 komme seg gjennom problemer
sammen. Det a prioritere a snakke
sammen og kjenne hverandres indre
verden styrker paret. Det a fa barn
er en av de hendelsene som kan fa
par til 8 komme bort fra hverandre
dersom en ikke har god kjennskap til
hverandres kjaerlighetskart. Jo mer
dere vet om hverandres indre verden
desto dypere og mer givende kommer
forholdet til & bli.

2. Tavare pa hengivenhet og
beundring
For & skape hengivenhet i et
parforhold ligger en grunnleggende
forutsetning og oppfatning om at
partneren er verdt respekt og a bli
likt. Det a ta vare pa hengivenhet
handler om & vise at man setter
pris pa hverandre og er avgjerende
for et givende og livslangt forhold.
Et grunnleggende positivt syn
pa partneren er derfor en kraftig
beskyttelse nar det blir vanskelig.
Hengivenhet og beundring kan
imidlertid veere sarbart hvis en
glemmer hvor viktig det er for
vennskapet som ligger til grunni alle
gode forhold. For & gjenoppvekke
hengivenhet og beundring kan man
ove seg opp til a se etter egenskaper
og handlinger man kan anerkjenne.
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For deretter a fortelle partneren hva
man har lagt merke til og at man er
takknemlig for det. Verdsetting er en
vane man legger seg til og kan lett
gjores noe med.

3. Vend dere til hverandre og ikke
vekk fra hverandre
Tilsynelatende sma begivenheter kan
veere avgjorende for forholdet, som
det & snu seg til hverandre og ikke
vekk fra hverandre. Det kan veere &
mote hverandre pa slutten av dagen
0g snakke om hvordan dagen har
veert. Serg for a finne riktig timing
slik at begge er i humer til & snakke.
Slike samtaler innebezerer aktiv lytting
fra begge parter, hvor man viser at
man forstar partnerens folelser og
reaksjoner og svarer med empati uten
& domme. A snu seg til hverandre kan
skape store positive ringvirkninger
og er lett a fa til. For a oppna virkelig
nzerhet ma en veere til stede for
partneren. «Nar du har det vondt, sa
stanser verden og jeg lytter».

4. La partneren pavirke deg

A veere &pen for pavirkning er

en holdning og en ferdighet som
innebeerer a ta hensyn til partnerens
meninger og folelser nar beslutninger
skal tas. | et likestilt samliv blir
partneren inkludert i de avgjorelser
slik at partneren feler seg anerkjent og
respektert.

Vanskelige samlivsproblemer vil da
som oftest bli tatt roligere opp og

Bufdir
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oker sjansen for et godt samliv. |
hverdagslivet innebaerer det a folge
de tre overnevnte prinsippene. Ved
konflikt er vilje til & inngd kompromiss
nokkelen for 8 komme ut av fastlast
konflikt.

5. Los de problemene som lar

seg lose
Dersom problemet lar seg lese er det
avgjerende a ga frem pa en slik mate
som hindrer eskalering av konflikt. Ofte
innebaerer det a leere en ny holdning til
konfliktlesning. Felgende trinn kan lose
de problemene som lar seg lese og
hindre at spenningen stiger:

e Start rolig og forsiktig. Serg for
en myk start nar problemet skal
presenteres overfor partneren. Det
a innremme et felles ansvar hindrer
at partneren reagerer med kritikk,

b

forakt, gar i selvforsvar eller kobler
seg av folelsesmessig.

Lzer deg a reparere og ta imot
reparasjonsforsok. Si unnskyld
der det trengs. Ta opp kontakten
igjen ved a vende seg til den andre.

Ro ned deg selv og hverandre.
For a forhindre at folelser tar helt
overhand er det behov for & fa
slutt pa diskusjonen. La partneren
fa here at du er folelsesmessig
overveldet. A ta pause er viktig
for & kunne lese konflikter pa en
konstruktiv mate og for a veere
klar til & inngd kompromisser. Bruk
tiden pa a gjere noe beroligende
og distraherende med aktiviteter
som en selv liker til kroppen roer
seg ned, omlag 20 minutter.

13
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¢ Innga kompromisser. Ingen kan

fa det helt som en vil uten at dette
gar pa bekostning av ulikhet og
urettferdighet hvor parforholdet
vil lide. | forhandlinger er det
fordelaktig a starte rolig med a
presentere problemet, reparere
under diskusjonen og beholde
roen. Kompromiss handler om a
komme hverandre i mate og finne
lesninger sammen og innebaerer
ikke & forandre partneren. All
kompromiss tar utgangspunkt

i & veere apen for pavirkning fra
partneren. Dersom kompromiss
skal fungere ma partene veere
apne for a vurdere hverandres
oppfatning og ikke lukke seg for
hverandres meninger og ensker
eller ga i forsvar.

e Gjor dere ferdig med konflikter
ikke la konflikter ligge.

6. Kom ut av fastlaste konflikter
Ved a felge overnevnte trinn blir det
mindre sannsynlig a lase seg fast i
konflikter. Etterhvert som tilliten oker
vil konflikter som tidligere opplevdes
som overveldende bli lettere a
handtere. Vedvarende motsetninger
eller dremmer for livet som den andre
ikke kjenner til kan imidlertid ende

i fastlaste konflikter. For & unnga
fastlaste situasjoner er det viktig a
kjenne hverandres hap, ambisjoner og
onsker som gir mening til livet, samt
a handtere problemer slik at de ikke
tar over livet fullstendig. Anerkjenn og
diskuter de motsetninger, ensker, hap

GODT SAMLIV

og dremmer for livet som foreligger
uten & sare hverandre. Malsetningen er
a respektere dreammen og hverandres
behov som ligger til grunn for den
fastlaste konflikten. Ferst nar det
kommer klart frem i dagen kan

paret komme seg ut av den fastlaste
konflikten. Nekkelen for a fa slutt

pa fastlaste situasjonen kan vaere a
diskutere apent og eerlig hvorfor det er
sa viktig a fa det som en vil.

7. Skap felles mening

Et givende forhold handler om noe
mer enn & unnga konflikter. Det a
skape felles mening handler om

a skape et indre liv sammen med
aksept for hverandres roller og mal
for livet. Jo mer aerlig og respektfull
en er overfor hverandre, desto mer
sannsynlig er det for & skape en felles
mening. Dette styrker vennskapet

i parforholdet og gjor det lettere a
handtere konflikter. Jo mer felles
mening paret har sammen, desto
dypere, rikere og mer givende kan
forholdet bli. Felles mening kan skapes
blant annet gjennom, strukturerte
fastlagte tradisjoner som samler
familien, a gi stette til hverandres
roller (barneoppdragelse), & jobbe
sammen for a oppna felles mal (frivillig
arbeid), samt felles holdninger og
verdigrunnlag (livssyn som pavirker de
valgene en tar).

15



GODT SAMLIV

16

DEL 1 DEL 1

Parforholdet endres
nar barnet kommer

Et moderne parforhold er selvsagt
praktisk samarbeid, forhandlinger og
maktbalanse, men fremfor alt er det
en folelsesmessig forbindelse hvor
tilknytning, vennskap og fortrolighet
har stor betydning. Hvordan skal vi
greie a balansere dette med et lite
barn? Det er lett & vise hverandre
oppmerksomhet nar vi ikke har barn.
Det er lett & sette partneren forst.
Med barn blir det annerledes, og

det kan veere bade vidunderlig og
skremmende. Barn endrer parforholdet
pa mater som kan veere vanskelig

a forutsi. Det er ganske enkelt en
revolusjon i et forhold & bli foreldre.
Noen par foler seg sammensveiset,
stolte og sterke som aldri for. Folelsen
av a ha skapt noe sammen kan oke
parfolelsen. Det er ikke lenger bare du
og jeg, men familien var. Noen strever
mer med denne nye erfaringen. De
opplever at de nesten ikke kjenner den
andre lenger og kan fole at forholdet
og kontakten glipper. Noen savner det
gamle kjeerestelivet.

Omtanke og overbaerenhet blir
enda viktigere enn for, for dette
kan veere en ganske sarbar
fase for begge foreldrene.
Tiden etter fodselen blir

av noen beskrevet som en
unntakstilstand.

A veere gravid, fode og amme
Det er en gjennomgripende
forandring a bli forelder. For det

Ungt par om forandringen

Sjokket over hvor forskjellig
livet er for og etter! Det er

ikke mulig a begripe hva som
far voksne folk til a tasse pa
teerne i samme leilighet hvor
man hadde rolpete fester med
masse venner for et ar siden.
Vi star der sammen og ser pa
at underet vart ligger og sover.
Sa triller tarene, og sa gir man
hverandre en vennskapelig
klem og sovner i en kroll med
kleerne pa... Man far et emos-
jonelt ballespark, og det preger
resten av tilveerelsen.

forste endrer graviditeten kroppen

og kroppsopplevelsen for kvinnen.
Kroppen er ikke lenger bare kvinnens.
Et lite menneske bor inni den og blir
en del av henne. Nar barnet fedes,
skilles det fra mammaens kropp, men
lever tett pa henne. Amming, stell og
fysisk naerhet kan gjere opplevelsen
av a veere forbundet med den lille
sterk og altoppslukende. Mange
modre forteller om en opplevelse av
hellighet, om en mirakelfolelse: Dette
har jeg frembragt! Gjennom blikk- og
hudkontakt knyttes de to til hverandre
og moren kan fole seg som i en boble:

Bufdir Bufdir

Det er bare dette som teller. Den
folelsen er funksjonell. Babyen skal
stelles, mates, beskyttes og fa hjelp
til & regulere alt det nye som den

er konfrontert med i verden utenfor
livmoren. A vaere hyper-oppmerksom
pa babyens signaler handler om a
lose den lille trygt gjennom de forste
dagene og ukene av livet.

A bli foreldre

Det er en annerledes prosess a bli
pappa eller medmor/medfar, men
den er ogsa gjennomgripende. Det
ufedte barnet er mest mammaens,
det er en del av hennes kropp. Etter
fedselen blir det ogsa den andre
forelderen sin baby. Begge foreldrene
kan holde, beere, stelle, snuse pa
barnet sitt. Babyen kan sovne liggende
pa brystet og foreldrene kan kjenne
varmen fra en liten kropp som ligger
inntil. Foreldrene kan kjenne hvor
liten og forsvarsles babyen er og

hvor avhengig den er av de voksne.
Mange unge foreldre forteller om
hvordan de blir mer oppmerksomme
og vare, hvordan de lytter etter
endringer i babyens pust, hvordan de
begynner a tolke babyens lyder og
kan skjelne nyanser i grat og andre
signaler babyen sender ut. Foreldrene
bli papasselig for babyen ma ligge
trygt nar man skal snu seg bort for a
hente en bleie eller et handkle. Nar
barnet blir litt sterre og mer aktivt
skjerpes foreldrenes oppmerksomhet

GODT SAMLIV

En ung nybakt mor

«Resten av verden forsvant for
meg. Millioner av kvinner har
fodt for meg, men jeg folte min
opplevelse av a bli mor ikke
kunne sammenliknes med noen
andres».

En ung nybakt forelder

«Jeg ble mindre selvopptatt,
forstod med ett at jeg hadde
et barn jeg matte passe pa
kontinuerlig, i alle fall nar han
var vaken. Da barnet begynte
a krabbe kunne jeg ikke snu
meg vekk et sekund. En utmat-
tende, men samtidig fantastisk
prosess a vaere med pa. Goy,
men ogsa vanvittig slitsomt!
Innimellom kjente jeg at hjertet
mitt ble sa stort som det aldri
har veert for. Plutselig var det
noe som ble mer gyldig, som
fikk forrang. A beskytte barnet
ble viktigere enn all verdens
karrieregreier».
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ytterligere. Babyen ma ikke fa noe i
halsen og farlige gjenstander holdes
pa forsvarlig avstand. Nye tanker og et
helt nytt blikk for omgivelser oppstar.
Trusler og fare ma holdes unna for livet
ma vaere trygt for den lille. Horisonten
utvides og omsorgen for barnet endrer
livets fokus.

A bli foreldre sammen

Nar et par far barn, utfordres ideen om
full likestilling. Den tradisjonelle rolle-
ulikheten trer frem. Gjennom bade
svangerskap og fedsel har kvinnen
som beerer frem sitt barn og feder
barnet storre fysisk naerhet til det som
skjer. Den andre forelderen kan i liten
grad avlaste henne og opplever barnet
via kvinnen. Den andre forelderen far
en slags stottefunksjon. Det kan lett bli
til at vedkommende fortsetter i denne
rollen ogsa etter at barnet er fodt og
blir litt tilbaketrukket.

Pardialog:

GODT SAMLIV

Det er ikke sjelden medre i denne
fasen opplever at den andre forelderen
eller partneren mangler engasjement.
Ofte handler dette om at de to
opplever a bli foreldre pa forskjellige
tidspunkt. Mens mor har hatt et fysisk
forsprang gjennom graviditeten,
fedsel og amming, ma den andre
forelderen fa tid til & etablere sitt

eget selvstendige forhold til barnet.
Men mange unge foreldre vil slett

ikke ha en slik stotte-funksjon. De vil
pa banen sa raskt som mulig. Noen
foler at de strever med & komme til, at
kvinnen hindrer dem i & gjore ting pa
sin egen mate overfor barnet. Andre
foler at her er de pa lag. Utfordringene
er a komme dit, slik at barnet far to
foreldre som er pakoblet og aktive i et
felles foreldreskap.

> Hvordan kan vi hjelpe hverandre med a vaere foreldre?
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Nar vi er pa nett

| et parforhold er det befriende

nar mye kjennes lett, nar ikke alt

ma forhandles om, nar vi slipper
misforstaelser og stadige oppklaringer
og smakrangel. Det er godt (og
nedvendig vil mange si) nar samlivet
kan ga litt av seg selv, nar ikke alt ma
arbeides med. Med en ny livssituasjon
trenger vi imidlertid gjerne at det
arbeides med a fa det lett igjen slik at
vi kan fole at vi er «tilbake pa nett», at
kommunikasjonen flyter godt mellom
0SS.

Hva fremmer virkelig god
kommunikasjon og flyt i et forhold? La
oss hente litt inspirasjon fra kreative
omrader i kulturen var. | teatersport
og jazz praktiseres tre grunnregler for
et godt samarbeid. For a skape noe
sammen, bestreber partene seg pa
folgende:

1. De lytter til hverandre med det
store oret

2. De spiller med

3. De erfleksible

Disse tre omradene handler om a
improvisere. Improvisasjon er avledet
av improviso som kan oversettes

til & gi rom for det uforutsette. | et
parforhold er mye uforutsett nar
verden er blitt helt ny med et lite barn.
Da ma vi ganske enkelt improvisere,
fole oss frem for a fa livet sammen til &
fungere godt. Det finns ikke noe guide
eller kart. Paret ma finne sin egen
mate a lage familien sin pa.

1. Lytt med det store oret

Hva er det den andre forseker a
formidle/ a fa til/ a vise? Vaer positivt
nysgjerrig, veer villig til & sperre og
hente ut hva den andre mener?

Forseok a se pa den andres innspill med
et fordomsfritt blikk. Forsek a forsta
hans eller hennes hensikter, ikke tolk
handlinger utfra eget hode. Prov a
fange det folelsesmessige innholdet

i det den andre sier. Vis vilje til &
utforske, se med friske oayne pa den
andre.

2. Spill med

Ta imot den andres invitasjon, forslag,
fredsbestrebelser, unnskyldninger,
tanker, folelser, behov. Kanskje denne
regelen er den viktigste i alle forhold. A
spille med handler om a ikke stenge av
og ikke lage barrierer. Hvis jeg hen-
vender meg til deg - svar meg, ikke
stopp flyten i samtalen var.

3. Veer fleksibel

Veer villig til & kaste om pa planen din,
oppfatningen din, holdningen din.
Anstreng deg for & forandre mening.
Hiv ut en regel som edelegger for
dere. Tal den andres innflytelse. Si for
eksempel: «Du har rett, jeg tok feil».

For & veere pa nett ma vi holde
forbindelsen mellom oss levende.
Det er dette som ligger i begrepet
kommunikasjon som er avledet av
det latinske communicare. Det betyr
ganske enkelt & holde eller skape
forbindelse.

Bufdir

Qvelser:

Improviser en samtale. Skap sammen en fortelling der den

ene starter med en setning. Deretter overtar den andre slik at
dere sammen skaper historien. Her gjelder det a lytte etter hva
den andre er i gang med og spille med sa godt vi kan.

Eksempel

Partner 1: Da jeg kjorte hjem fra jobben i dag sa jeg en
brann, og ...

Partner 2: ... kjorte jeg i grofta og kraesja bilen ...
Partner 1: ... som akkurat hadde veert pa et verksted ...
Partner 2: ... Politiet kom og jeg matte blase i ballongen
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Snakk ut fra deg selv

Vi mennesker har en stor uvane. Vi
papeker gjerne hva vi tror den andre
synes, mener og foler. Vi tillegger den
andre hensikter som han/hun ikke har.
Det er irriterende og provoserende.
For a forebygge at kommunikasjonen
mellom oss laser seg, er det en viktig
leveregel a ikke kaste tolkninger pa
hverandre om hvorfor vi oppforer

0SS 0g sier som vi gjor. Den andre
forelderens folelse av & veere utestengt
kan veere helt forstaelig. Et onske

om neerhet og forstaelse - som er
underteksten i utbruddet - oppnas
ikke ved a anklage. | stedet for a
veere tydelig i forhold til egne sarede
folelser, tillegges partneren negative
hensikter. At partneren ikke verdsetter
en, ikke er glad i en, at vedkommende
bare ser pa en som et skaffedyr, at
partneren er lei av en.

Nar vi er dypt saret er det vanskelig
a fa frem vart budskap i jeg-form
uten a anklage. Men dersom vi

greier a fa snakke ut fra vare egne
folelser og opplevelser, er det lettere
a fa na den andre. Sannsynligvis vil
kommunikasjonen mellom disse to ta
en annen vending om han greier a si:
«Jeg ser at du smiler til ungen. Det gjor
meg glad samtidig som jeg kjenner
meg trist for fordi jeg ikke husker sist
gang du smilte sann til meg».

Eksempel

Den ene forelderen sier:

«Du er bare opptatt av ungen
ikke meg. Jeg er luft for deg. Du
bryr deg ikke om jeg er her eller
ikke. Jeg kan like gjerne flytte
inn pa gjesterommet. Du er lej
av meg, bare innrom det. Du
trenger ikke meg til noe annet
enn a skaffe penger. Du gjor
akkurat det samme som moren
din. Akkurat sann behandler
hun faren din.» (Smeller dora og
gar).

Bufdir
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Bufdir
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Pa besok i hverandres

land

Nar vi blir foreldre kan det gjoere oss
sammensveiset, men det kan ogsa
skape usikkerhet fordi rollene vare
blir helt nye. Vi kan oppleve den nye
situasjonen sa forskjellig. Det som kan
forebygge kommunikasjonssvikt i en
slik sarbar fase er a kjenne hverandre
godt pa forhand. Vi kan si at de
parene som har gatt mye pa besok

i hverandres land hele veien og laert
hverandre a kjenne er bedre utrustet
til & forsta hverandres folelser og
situasjon i en helt ny tilveerelse.

Hva er det a kjenne hverandres land?
Et godt utgangspunkt er & tenke at
inni deg er det en annen geografi, et
annerledes landskap enn inni meg. Jeg
ma bli kjent med dette landet gjennom
a utforske deg. Jeg kan ikke vite alt om
deg fordi jeg er ikke deg. Derfor ma
jeg hare pa det du sier og sperre hvis
jeg ikke forstar. A kjenne den andres
land handler ogsa om a kjenne dette
landets veier. Hvordan er partneren
blitt slik som han eller hun er? Hva
slags historie og oppvekst preger

min partner? Hvorfor reagerer han
eller hun sa ofte slik? Hvis vi kjenner
og interesserer oss for partnerens
historie, forstar vi ogsa bedre hans
eller hennes reaksjoner nar vi bli mor
eller far.

A tilbringe tid sammen, gjere ting
sammen, vise interesse for hverandres
hverdag, tanker, folelser handler om a
besoke hverandres land.

Vi ma imidlertid huske pa at behovet
for selvrealisering og frihet til &

gjere egne ting ikke forsvinner nar

vi far barn, hverken hos kvinner eller
menn. Rom for seg selv og form for
hverandres rom vil ogsa veere viktig.
Det er parforholds-byggende a veere
mye sammen, men det er ogsa viktig a
fa drive med sitt.

En ikke helt ung pappa som tenker
tilbake pa smabarnsfasen foreslar
denne «parvett-regelen»: Gi frirom

til den andre og til egen utfoldelse

helt pa egne premisser utenfor
parforholdet. Ikke som svik, men som
sikkerhetsventil for & bevare gleden og
romantikken i forholdet.

Livet med barn handler mye om plikt
og ansvar for de voksnes del. Vi skal
veere forsiktige med a drukne i kravene
vi utsetter hverandre for. Vi skal gjere
mye sammen som foreldre og par. Vi
skal ga pa besek i hverandres land,
men vi skal ogsa gi hverandre lov til &
bare veere oss selv.

25
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Empatisk lytting

La oss ga litt tilbake til poenget med

a lytte med det store eret. Psykolog
Lisbeth Brudal snakker om empatisk
lytting som er en aktiv og apen mate
a forholde seg til den andres budskap
pa. Empati kan oversettes med
innlevelse. Jeg lytter meg inn til deg
for & forsta hva du forseker a formidle.
Empatisk lytting er et godt verktay for
a forebygge konflikt og sammenbrudd
i kommunikasjon mellom oss.

Et hovedpoeng her er & anerkjenne,

godta og respektere partnerens rett
til & fole, mene og si det han eller hun

Qvelser:

gjor. Vi behover ikke a vaere enige den
andres synspunkter. Det sentrale er at
vi anerkjenner den andres opplevelser,
tanker og folelser. Innlevelse kan
handle om a ta den andres perspektiv,
veere medfelende, sanse den andre, og
se den andre «innenfra.

Livet som par og familie blir lettere
dersom vi @ver opp var evne til a la oss
pavirke og til & akseptere den andres
innflytelse. Det gjelder a forsoke a tone
seg inn pa hverandre og forseke «a ga
noen mil i den andres mokasiner», som
er et gammelt indianerordtak.

Finn en situasjon som foltes vanskelig for deg. Du skal
formidle dette til partneren din. Bruk disse trinnene i
empatisk lytting for a forseke a se situasjonen fra den

andres synsvinkel.

Eksempel

1. Det forste stikkordet er «Fortell», altsa at du ber den

andre a fortelle.

Still spersmalene: «Hva tenker du?»

Spor mer: «Hva tenker du om dette?»

Na kan du ga inn i rollen som med-forteller: «Har du lyst
til & here hva jeg og mener om dette?»

Bufdir
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Bagasjen var

Nar vi far barn bringer dette frem
andre sider hos oss. Vi presses inn i
nye roller, og ukjente sider ved var
personlighet dukker opp. Ikke minst
moter vi var egen oppveksthistorie i
doren. Forholdet til egne foreldre og
vares foreldres forhold til hverandre,
er erfaringer som ligger under huden
var. Vi beerer alle var egen barndom i
0ss, og den popper opp nar vi selv blir
foreldre. Noen av vare barndoms- og
ungdomes-erfaringer er til god hjelp,
mens andre blir en klamp om foten.

Et eksempel pa det siste er mannen
som var vant til at moren hans aldri
klaget og aldri uttrykte at hun var
sliten. Da han selv ble far forventet
han det samme av sin samboer og

ble raavill og irritert nar hun beklaget
seg over at han ikke tok ansvar for
husarbeid og omsorgsoppgaver. Faren
hans hadde jo aldri gjort det, og moren
hadde aldri protestert. For ham var
den skjeve arbeidsfordelingen hjemme
en slags naturlov.

Vi kan godt si at det er en
tilbakeskuende prosess a bli foreldre
fordi den bringer fortiden opp i 0ss og
far oss til & huske var egen barndom.
Hva som gledet og skuffet oss. Vare
egne minner fra barndommen kan fa
oss til & sikte mot et foreldreskap som
er annerledes enn vare foreldres.

Samtidig laerer vart eget nye
foreldreskap oss at det ikke bare er
en dans pa roser a veere foreldre.
Det kan veere et strev, og det kan
vaere sveert vanskelig a veere bare
god hele tiden! Plutselig kan vi fole

GODT SAMLIV

«Jeg vil veere en mer
neervaerende far enn det min
far var».

«Jeg vil vaere en varmere mor
enn det min mor var».

sympati med vare foreldre, de to som
vi kanskje har veert sa sinte pa. Vi

kan identifisere oss med dem, forsta
hvordan de strevde, at det ikke var

lett & vaere dem. Det gir en vidunderlig
ekstragevinst a fa barn dersom var
nye rolle som forelder hjelpes oss til a
forsone oss med vare egne foreldres
tilkortkommenhet. Kanskje kan vi greie
a gi slipp pa bitterhet. Nar vi selv blir
foreldre, kan vi kanskje se var egen
mor og far som noe annet og mer enn
vare foreldre. Vi kan lettere se dem
som individer og se deres liv atskilt

fra vart eget. Hvis vi makter det kan

vi ogsa vaere i stand til & se dem som
barn, som unge og unge voksne. Vi
kan lettere akseptere dem, kanskje

ha medfelelse med dem, og unnga a
slite oss ut pa a ha forventinger til dem
som de umulig kunne eller kan innfri.
Slik kan vi frigjere oss fra en tilstand
hvor vart eget liv har veert altfor rotet
sammen med vare foreldres. Forst da
kan vi egentlig snakke om en virkelig
losrivelse, slik at vi kan sta pa vare
egnhe ben som selvstendige individer.
Det gir ogsa kjeerligheten til en partner
en bedre sjanse. Vi er blitt voksne.
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Laer hverandres
kjeerlighetssprak

De fleste har vaert pa en
utenlandsreise og veert i et land

hvor det snakkes et annet sprak

enn vart eget. Et sprak vi kanskje
mestrer darlig. Vi kan synes det

er pinlig a forsoke a snakke pa
innbyggernes morsmal, sa derfor

gjor vi det helst ikke. Men dersom

vi anstrenger oss og stotrer frem

noen ord pa deres sprak far vi oss en
overraskelse. Det hjelpelose forsoket
vart pa a kommunisere skaper intens
begeistring og glede! Det er som om vi
skulle gitt den lokale kjgpmannen eller
serviteren en gave! Det er som om vi
skulle sagt:

«Jeg strekker ut en hand til deg,
ser og anerkjenner deg. Du og
jeg har fatt kontakt, pa tvers av
vare ulike kulturer».

Slik er det ogsa i parforholdet. Vi
kommer fra forskjellige «land» - i
betydningen familiebakgrunn, kultur,
personlighet, erfaringer. Derfor er vi
ogsa ulike med hensyn til hvordan vi
uttrykker kjeerlighet og hengivenhet.
Noen er flinke med ord, mens andre
med handlinger. Noen gir symbolske
gaver for & uttrykke kjeerlighet, mens
andre sverger til mye fysisk naerhet
for a fortelle den andre at jeg er glad i
deg.

Det er ikke alltid vi setter pris pa
hverandres kjaerlighetserklaeringer,

for vi forstar dem rett og slett

ikke. En kvinne sa hun savnet alltid
komplimenter og varme ord fra
partneren. Hun greide ikke a sla seg
til ro med at han var en handlingens
mann som heller uttrykte sin
hengivenhet gjennom a gjere ting

for henne. Han makte sno, vasket
bilen hennes, serverte henne kaffe

pa sengen hver dag og hjalp henne
med alle praktiske ting. Hun satte pris
pa det, men savnet intenst en verbal
bekreftelse pa at han var glad i henne.
Ord var den viktigste veien til hennes
hjerte.

Skal vi kunne na hverandre i den travle
hverdagen, og forebygge alvorlige
misforstaelser som svekker forholdet,
er det derfor et poeng at vi laerer oss
partnerens «folelsesmessige morsmal»
eller Kkjeerlighetssprak. | hvert fall til en
viss grad. Ingenting er sa forsonende
og varmende som a oppleve at
partneren anstrenger seg for a snakke
vart sprak.

Anerkjennende ord

Det ligger stor makt i ord. Mange
trenger a hore fra partneren at man er
onsket og elsket. Mange trenger ros
og komplimenter for a kjenne at de
blir satt pris pa, at de blir sett og hert.
Hvis vi har en partner som trenger
anerkjennende ord for a veere lykkelig
er ikke tause handlinger nok. Da ma
handlinger suppleres med ord for
dette er var partners «morsmal».

Bufdir
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Tid for hverandre

I manges liv er tid et knapt gode

og mange forhold lider under

det. For mange er det derfor en
kjeerlighetserkleering nar partneren
gir av sin tid og for eksempel slar av
tv, flytter seg vekk fra pc-en og gir sin
fulle oppmerksomhet i stedet for a
veere tilstede med et halvt ore.

Gaver

I mange kulturer er gaver et naturlig
symbol pa fred, vennskap og
forbredring. Det er ikke merkelig

at mange setter pris pa gaver som
uttrykk for kjeerlighet og hengivenhet.
En blomsterbukett eller en bok som
vi vet partneren har ensket seg lenge
sier mer enn mange ord, dersom
partneren er en person som verdsetter
symbolske tegn pa kjaerlighet.

Tjenester

Tjenester defineres som noe vi gjor
som vi vet at partneren setter pris
pa. Vi kan glede partneren mer

enn vi aner ved a tjene, gjennom a
uttrykke var kjeerlighet ved a gjore
noe for partneren. Det kan vaere helt
enkle ting, som a lage mat, dekke
bordet, stevsuge, baere ut sepla,
klippe hekken, rake lov eller skifte

DEL 2

vann i akvariet. Det kan hoeres ut som
bagateller - men det finnes egentlig
ikke bagateller i et parforhold. Alt vi
gjor og ikke gjer har en mening.

Fysisk naerhet

Beroring er livgivende. Barn som ikke
blir holdt eller far oppleve hudkontakt
visner. Slik er det ogsa med voksne,
0g noen er helt avhengig av fysisk
naerhet for a fole at de herer til. Det
er deres kjaerlighetssprak. Uten fysisk
naerhet, seksuell kontakt og berering
foler de seg totalt avvist av partneren.
Ord, tjenester, gaver, og vennlige
handlinger er til liten hjelp dersom
partneren lengter seg syk etter kyss,
klapp og klem og trenger fysisk
neerhet for a fole seg elsket og satt
pris pa.

Nar vi anstrenger oss for a laere hva
den andre trenger, for a fole seg
onsket og trygg, sier vi samtidig: Jeg
er her for deg. Jeg ser deg og horer
deg. Jeg forstar hvem du er. Nar vi
leerer hverandres kjeerlighetssprak
bekrefter vi tilknytningen og bandet
mellom oss.

Bufdir

Pardialog

Tenk igjennom hva som er ditt/dine kjaerlighetssprak:

Hva er det partneren gjor - eller lar vaere a gjore - som
sarer deg mest?
« Det motsatte av det som sdrer deg mest kan veere
kjeerlighetsspraket ditt.

Hva har du bedt partneren din mest om (eller savnet mest
uten at du har nevnt det)?
« Det du oftest har savnet eller bedt om kan vaere det
du vil fole deg mest elsket ved a fa.

Hvordan uttrykker du vanligvis kjserlighet til partneren?
« Den mdten du uttrykker kjeerlighet pa kan veere den
madten du selv ensker & motta kjeerlighet pa.
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Nar det blir vanskelig

Noen ganger opplever vi at vi havner
i en negativ rundleype i forholdet. Vi
havner i en repeterende konflikt og
kan komme til & krangle pa samme
mate om og om igjen. Temaet kan
veere det samme eller variere. Det er
monsteret vi havner i som er likt hver
gang. Replikken eller kroppsspraket
som utleser en slik rundloype kan for
utenforstaende virke helt uskyldig,
men for oss er den som en fanfare:
Tut og kjor! Det er stort sett tre typer
monstre som gar igjen hos par som er
havnet i en slik loype.

« Den ene er pagaende, sint og
anklagende (forfelger), mens den
andre er unnvikende (flykter).

« Begge er pagaende, sinte og
anklagende (forfolger).

* Begge er unnvikende, blir tause og
gar ut (flykter).

Vi skal se naermere pa disse
veerematene i kursets siste del

om fornuft og folelser, men i

denne delen konsentrerer vi oss

om a forsta hvordan man havner i
konfliktmensteret, samt hvordan vi kan
unnga det.

Underteksten i slike vonde monstre er

som vi tidligere har vaert inne pa: Er du
her for meg? Forstar du meg, egentlig?
Skjenner du hvem jeg er? Liker du meg
slik jeg er, eller ma jeg bli en annen?

Det er frykten for & miste hverandre
som er drivkraften i mange av de
uhensiktsmessige matene vi forseker
a na hverandre pa. Paradokset er at
vi egentlig ensker & komme naermere

den andre, bli hert av ham eller henne,
mens handlingene gir det motsatte
resultatet: Avstand. For a si det kort: Vi
har gode hensikter, men vi saboterer
med vare egne handlinger uten a veere
bevisst pa at det er dette vi gjer.

Nar folelsene er i opprer er vi ikke
mottakelige for fornuft eller rasjonelle
argumenter. Vi har ikke lyst til & bruke
humor, lytte med det store oret eller
anerkjenne den andres folelser, tanker
og oppfatninger. Vi har lyst til & skrike,
kjefte, grate eller trekke oss unna.

Det er folelsene i 0ss som overtar.
Samtidig vet vi at hvis vi lar folelsene
styre kommunikasjonen kan vi komme
inn i et farlig spor. Hvis negativitet far
fotfeste i et forhold, er det uheldig. For
det negative veier alltid tyngre enn det
positive.

Krangel er imidlertid ikke den verste
trusselen for et parforhold. Det ligger
mye hap i en krangel fordi partene
forseker & na hverandre. Det kan veere
vondere med taushet og avvisning.
Hvis begge trekker seg kan det vaere
et tegn pa at den ene eller begge eri
ferd med a gi opp og miste troen pa
forholdet, og det er vanskelig a hjelpe
par som har mistet troen. Det er de
fleste parterapeuters erfaring.

Bufdir Bufdir
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Konfliktdansen

Nar krangler om bagateller ender i
grunnleggende sparsmal om forholdet
sa handler det om langt dypere
problemstillinger enn det som utleste
selve krangelen. Det som utspiller
seg er konfliktmoensteret hos paret.
Alle par har et konfliktmenster og
standard mate a reagere pa nar

det blir konflikter i parforholdet.

Den vanlige maten a reagere pa er
den maten vi har leert fra vi var sma
barn, hvor man enten blir pagaende,
unnvikende eller stopper helt opp
(fryser) i konfliktsituasjoner. Hos

noen par er begge to pagaende eller
unnvikende, men som oftest er det en
som er pagaende og en annen som er
unnvikende. Trinnene i konfliktdansen
er at nar den ene blir mer pagaende
sa begynner den andre a trekke

seg mer unna, noe som forsterker
konfliktmensteret.

Nar dette konfliktmensteret utleses
mange ganger av tilsynelatende
bagateller er det som oftest dypere
onsker og behov som ikke blir mott.
Det man er redd for er & kjenne tanker
som blant annet «du er ikke her for
meg», «jeg kan ikke stole pa deg»,
«jeg er ikke bra nok for deg». Den
dypereliggende folelsen er stort sett
sorg, frykt eller skam. Fryktreaksjoner
settes i gang i hjernen og kroppen

og man handler pa instinkt. Det er de
samme reaksjonene i kroppen som nar
man star overfor en fare. For &8 komme
ut av konfliktmensteret ma man forst
se at det ikke er partneren det er noe
galt med, men konfliktmensteret som
er problemet. For & komme seg ut av
konfliktmensteret i tide er det ofte
behov for a bruke pause for a forhindre
eskalering av konflikt.
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Faresignaler

Mange parterapeuter har pekt pa fire
typiske faresignaler i kommunikasjon
mellom mennesker som det lenner
seg a veere oppmerksomme pa. Disse
faresignalene er uttrykk for at vi er pa
vei inn i en negativ konfliktdans som
det blir vanskelig a komme ut av. La
oss ta et eksempel som tilsynelatende
begynner med en filleting. En mann

forteller om en krangel med partneren:

Eksempel

Det begynte med en bagatell.
Vi var uenige om hvor heyt vi
kunne spille pa det nyinnkjepte
stereoanlegget, da jeg sa: «er
det sa naye da - kronprinsen
din sover na...!»

Hun svarte: «Du er en skikkelig
bolle som bare tenker pa deg
selv og dine egne behov...!».

Jeg svarte: «og du er en dust
som ikke har vett nok til a like
klassisk musikk — akkurat som
foreldrene dine...»

Da svarte hun: «og det sier du
som har en mor som ikke kan
synge rent en gang... og som
dessuten er ordblind, ja nesten
dum...»

DEL 3

En sann kranglesekvens er et tegn pa
at de har drevet med denne dristige
leken en god stund, et negativt
menster har satt seg. La oss se pa hva
faresignalene er.

Nedvurdering

Nar vi nedvurderer en annen sier

vi gjerne stygge og sarende ting
som vi vet treffer den andres emme
punkter. Det vi sier er overteksten,
men den skjulte underteksten er
gjerne fortvilelse over ikke a na frem.
De nedvurderende ordene er ofte
desperate forsok pa & forandre den
andre. Problemet er at nedvurderende
ord gir liten sjanse for a bli hort.

La oss se pa hva som skjer i det
ovennevnte eksempelet:

Hun karakteriserer partneren sin

som en skikkelig bolle, en som bare
tenker pa seg selv. Hva er det hun
egentlig foler? Vi kan gjette at hun
blir ganske fortvilet over at mannen
ikke tar hensyn til barnet som sover.
Vi ma ogsa regne med at kranglingen
har en forhistorie og derfor greier hun
ikke a si: jeg blir ganske lei meg nar
du kaller barnet vart «<min kronprins».
| stedet angriper hun mannen og
karakteriserer ham negativt - i et
haplest forsek pa a na fram til ham.

Bufdir

Episode

Det var pa ingen mate noen trette
Aldeles ikke, sa han. Takk for mat.
Og ordene falt hoflige og lette

Og blinkende av gammelt islagt hat

0Og: Velbekomme! Svarte bare hun.

Sa skjov hun stolen inn til spisebordet.
Mens hennes smale sammenknepne munn
bygget en uforsonlig mur bak ordet.

De stod et lydlost oyeblikk pa vakt
og lette begge etter nye vapen.

den spisse setningen de skulle sagt,
den aller siste beske lille drapen

Hun folte ordene bli giftig til.

Den gule fryden ved a kunne sare.

slo ut i henne, hensynslas og vill.

Da strok hans fingre radlest gjennom haret.

Og plutselig ble hennes oyne fulle.

I en avmektig, uforklarlig smerte.

Hun merket dypt bak hat og nag og kulde
den spente streng fra hans til hennes hjerte.

Inger Hagerup
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Forsvar

Hva gjor vi nar vi blir angrepet? Vi
skyter tilbake. Vi forsvarer oss. Og vi
tillegger fienden de darligste hensikter
og tolker alt i verste mening. Slike
stadige negative fortolkninger kan bli
slitsomme for parlivet. Vi er egentlig
skuffet, lei oss og saret, men det er
underteksten, den holder vi inni oss,
for & beskytte oss mot a bli enda mer
saret.

Ingen liker a bli skjelt ut. Derfor er
samtalen over pa vei inn i et veldig
uheldig spor. Mannen gar i forsvar

og heller bensin pa balet ved a kalle
partneren en dust uten vett. Samtidig
kritiserer han foreldrene hennes — en
opplagt krenkelse.

Hvis noen skal snakke stygt om
foreldrene vare, er det oss selv,
ikke andre. Pa denne maten oker
konfliktnivaet og konfliktdansen er i

gang.

Opptrapping

Na gar den negative prosessen fortere
0g Vi ser en eskalering/opptrapping

av konflikten mellom disse to. Det
folelsesmessige trykket i ordvekslinger
oker. Her planlegges det mottrekk

for her skal det rammes! Den ene tar
det andre. Kvinnen begynner a bli
ganske oppfinnsom, og kan som Inger
Hagerup beskriver i sitt lille, presise
dikt «<Episode» kanskje folge en slags
fryd ved a treffe partneren pa hans

DEL 3

sareste punkt. Hun lar moren hans
gjennomga nar hun sier: «og det sier
du som har en mor som ikke kan synge
rent en gang... og som dessuten er
ordblind, ja nesten dumn».

Eksempelet forteller ikke hva som
sa skjer, men det er ikke vanskelig a
fantasere om fortsettelsen pa denne
samtalen. Mannen vil sannsynligvis
smelle tilbake eller trekke seg unna,
ga ut av rommet og fjerne seg fra
situasjonen. Da er vi ved det fjerde
faresignalet:

Tilbaketrekking/steinansikt
Tilbaketrekking oppleves ofte som
kald avvisning, mens veerematen
egentlig handler om behov for a
beskytte seg mot mer stress. Nar
den ene parten i et forhold setter
opp et steinansikt eller forlater
situasjonen nar det brygger opp

til konflikt, er det som oftest fordi
personen foler avmakt. De som ikke
taler tilbaketrekking gar gjerne enda
hardere pa og forfelger ofte den
andre fra rom til rom. Grunnen til
dette er at tilbaketrekking gjer mange
livredde for de holder ikke ut & bli
folelsesmessig utestengt. At anklager
og forfolgelse kan handle om frykt
er imidlertid en gate for den parten
som har utviklet tilbaketrekning som
konfliktlesningsstrategi. Det er ikke
lett & skjenne at sinne og kjefting
egentlig kan dekke over frykt for a
miste.

Bufdir
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Bufdir

Hvis et slikt ondartet menster med
mye tilbaketrekning setter seg i
forholdet, kan det utvikle seg til

en mur mellom de to partene som
det kan veere vanskelig a komme
gjennom. Det er de sterke folelsene
som er i sving nar et par har utviklet
en sann kommunikasjonsform. Det
handler om frykt, skuffelse, tristhet
og fortvilelse hos begge. Problemet
er at disse underliggende folelsene
ikke blir kommunisert. Det er bare
overflateuttrykket (den enes anklager/
sinne/ pagaenhet og den andres
avvisning/unnvikelse) som far regjere.
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Noen tyr til tilbaketrekking veldig
raskt. Det kan vaere uheldig. Hvis den
ene vanemessig har som strategi

a trekke seg tilbake straks noe er
vanskelig kan dette hindre oppklaring
av bade sma og store spersmal i
samlivet.

«Det nytter ikke hva jeg sier og
gjor» eller «Na& havner vi i den
konflikten igjen, og det orker

Jjeg ikke».
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Time-out — en hoedutgang

Nar noe er konfliktfylt handler det om
at det er investert sterke folelser i det
vi strever med. Skal vi handtere dette,
ma vi forsta og toyle folelsene vare for
a komme ut av en vond konfliktdans.
Da kan det veere nyttig og nedvendig
a be om en time-out for a fa en
nedutgang fra en situasjon som eri
ferd med a trappe seg opp. Time-out
kan vaere en slags pause-regel. Vi ber
om en pause nar en samtale tar av i feil
retning. Pausen gir oss anledning til a
snakke sammen pa en mer konstruktiv
mate, eller avtale en tid pa et senere
tidspunkt for a ta temaet opp igjen.

For at time-out regelen skal veere

et nyttig hjelpemiddel ma begge
veere enige om a bruke den nar en
samtale begynner a ta av. Begge ma
ogsa vaere enige om hvilket signal
som skal brukes: redt kort, «stopp»,
en handbevegelse osv. Regelen gir

begge rett til & stanse en diskusjon
umiddelbart ved & gi signal eller be om
time-out. Den som ber om time-out
patar seg hovedansvaret for a folge
opp temaet innen rimelig tid, gjerne i
lopet av en dag eller to.

En time-out krever ikke at vi ma
forlate hverandre rent fysisk. Time-out
innebeerer kun at vi legger bort et
tema som blir for vanskelig a snakke
om der og da, men som blir fulgt

opp med en tryggere mate a snakke
sammen pa.

Bufdir
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Bufdir
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Folelsesregulering

Sinne er en normal folelse som vi

alle har. Sinne kan veere nedvendig
markering av grenser for bade
voksne og barn. Noen ganger kan
sinne dekke over andre folelser

som frykt, tristhet sorg og smerte.
Spersmalet er derfor ikke om vi er
sinte, men hva som skaper sinne og
om vi opplever a ha kontroll over det.
Voksne kan bli overasket over kraften
og uforutsigbarheten i eget sinne,
ogsa overfor sma barn (Sunde, 2017).
Sinnet kommer ofte nar en foler seg
fastlast, hjelpeles eller avmektig i en
konfliktsituasjon. Sinnemestring for
voksne tar utgangspunkt i at vi alle

har en indre samtale med oss selv.

Vi fortolker situasjoner vi star i hele
tiden. Fortolkningene er preget av
automatiske tanker som ofte er lite
bevisste. For eksempel «Jeg er dum,
ingen herer pa meg, hun bryr seg ikke
om meg». A ferst bli oppmerksom

pa de tankene og fortolkningene kan
pavirke folelsene. En tilstrekkelig
time-out i tide, slik at kroppen far roet
seg ned og man kan tenke klart, kan
forhindre at man sier og gjor ting i
affekt som man vil angre pa i etterkant.

Mer informasjon for sinnemestring for
foreldre finnes pa www.littsint.no.

41
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Tale-/lytteteknikken

Hvis vi har havnet i
kommunikasjonsfelle, kan vi ha bruk
for et helt konkret verktoy for a
gjenopprette forbindelsen mellom oss,
et verktey som gir noen rammer og

en struktur som kan holde orden pa
folelsene vare. Tale-/lytteteknikken,
slik de amerikanske psykologer
Howard Markman og Scott Stanley
beskriver det, er en strukturert mate

a kommunisere pa som legger inn

et element av forsinkelse inn i en
samtale. Forsinkelsen skal bidra til at
spenningen som oppstar reguleres
hele veien. Teknikken kan veere litt
tung a laere og kan virke kunstig i
starten. Den krever disiplin for & kunne
gjennomferes, men mange forteller
om en uventet gevinst nar tale-/
lytteteknikken praktiseres korrekt. Det

Ovelser

Qv pa tale- /lytteteknikken

forsinkede elementet hindrer folelser
i a fa ordene til a rulle og overta
styringen.

| tillegg bidrar teknikken til &
tydeliggjere eventuell undertekst:
Samtaleformen er egnet til & avklare
hva vi egentlig har en samtale om.

Skal vi greie & kommunisere pa denne
maten, ma vi ville det og dermed sette
forholdet foran, og vi ma ville toyle
egne folelsesmessige reaksjoner, orke
a anstrenge oss for a here hva den
andre prover a formidle.

> Velg forst et tema som ikke er konfliktfylt.
> Velg deretter et tema som er litt vanskelig.

Bufdir

Regler for begge

1. Den som snakker har «mikrofonen»
Bruk en passende gjenstand.
Den som har «mikrofonen» har
taleretten. Partneren skal kun lytte.

2. Taleren beholder mikrofonen mens
lytteren gjentar med egne ord det
som taleren nettopp har sagt
Nar taleren er forneyd med
lytterens «kvittering» kan han eller
hun enten beholde mikrofonen og
fortsette med flere utsagn eller gi
den til partneren og selv bli lytter.

3. Bytt pa a ha «mikrofonen»
| lopet av samtalen bytter dere pa
a tale og lytte. Det fungerer best
nar man far til en god balanse og
likevekt i samtalen. Dere ma veere
villig til & gi fra dere «mikrofonen»
nar partneren ber om det, og
samtidig kunne stole pa a fa den
tilbake senere.

4. Ikke los problemer med en gang
Til & begynne med er det viktigst
a ha en god samtale hvor dere
skal vaere gode lyttere og prove a
forsta hverandre. Ikke prov a finne
lesninger umiddelbart — da er det
lett & spore av. Lesningene kan
dere arbeide med etter hvert.

Regler for den som taler:

1. Snakk ut fra deg selv!
Fortell om dine tanker, folelser
og bekymringer. Ikke snakk om
hvordan du oppfatter din partners
meninger og motiver. Ikke prov
a lese den andres tanker. Prov a
bruke «jeg»-budskap og si hva du
selv mener.

2. Hold deg til korte utsagn
Dersom lytteren skal fa med seg
det som blir sagt og veere i stand
til & gjenta med egne ord, er det
viktig at du begrenser deg til korte

utsagn som er lette a fatte. Det er
lurt & ta pauser for a forsikre deg
om at partneren din henger med
og forstar. Du mister ikke ordet av
den grunn.

3. Stopp med jevne
mellomromLytteren ma fa tid til a
gjenta med egne ord det du sier. Si
fra pa en positiv mate hvis lytteren
ikke gjentar godt nok. Du ma
kanskje ogsa selv formulere deg
pa nytt for & hjelpe partneren til &
forsta godt nok til & gjenta.

4. Unnga sa langt det er mulig
a stille sporsmal
Spersmal i stedet for utsagn
kan skape forvirring. Ma du stille
sporsmal, bar lytteren gjenta
sporsmalet og sa fa «mikrofonen»
tilbake for a besvare sparsmalet.

Regler for den som lytter:

1. Gjenta kort, helst med egne ord,
det som du horer
Poenget er a vise partneren
at du lytter og prover a forsta.
Ved a gjenta viser du at du har
konsentrert deg om a forsta
budskapet. Be om klargjering
dersom du ikke forstar alt taleren
har sagt.

2. Fokuser pa budskapet til den
som taler
Ikke kom med motinnlegg. Sa
lenge du lytter, skal du ikke
uttrykke din egen mening, men
bare gjengi det partneren har
sagt. Det er det vanskeligste med
lytterrollen. Hvis du blir opprort
ber du likevel prove a holde tilbake
egne reaksjoner, enten det er ord
og kroppssprak (inklusiv gjesping
eller geiping). Du kan komme
tilbake til dine synspunkter nar du
har «mikrofonen» i neste omgang.
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Reparasjoner i samlivet -
tilgivelsens kunst

| de fleste forhold vil det oppsta en
eller flere situasjoner hvor vi sarer
hverandre dypt, og hvor det er helt
pakrevd a angre, innremme skyld

og be hverandre om tilgivelse hvis
forholdet skal overleve. Men hvordan
skal vi be om tilgivelse — og hvordan
skal vi vise at vi har tilgitt?

La oss forst ha det klart for oss at
tilgivelse er noe som finner sted
mellom to parter, ikke primeert i den
sarede part. Vi snakke altsa om en
utveksling — en transaksjon mellom to
mennesker. Hvis det er slik at den ene
har saret den andre dypt, kan ikke den
saredes ensomme tilgivelse gjenreise
tillit og reparere skaden. Dette er en
jobb for de to partene sammen. Den
som har saret star overfor en stor
oppgave, men den sarede part har
0gsa en jobb a gjore.

Viktige oppgaver for den som
har saret

A gjore seg fortjent

Ekte tilgivelse ma fortjenes. Den som
har forulempet ma gjere opp for seg.
Gjelden ma betales. Noen forseker seg
med knapper og glansbilder, elendige
unnskyldninger som pa ingen mate

er noen benn om tilgivelse, som for
eksempel:

e Unnskyld da (med et kroppssprak
som signaliserer det motsatte)

e Som jeg har sagt hundre ganger
for, unnskyld!

e Ok, jeg er lei for det, men det er jo
ikke rart at jeg reagerer, sann som
duer!

e Veldig synd at du folte deg saret!

Dette holder ikke. En skikkelig
unnskyldning skal veere en utstrakt
hand, og slike unnskyldninger er ikke
det. De inspirerer ikke til & ta imot, noe
som ogsa er tilgivelsens forutsetning.
A be om tilgivelse handler om &
komme med et «rent» budskap og

en personlig innremmelse. Ikke en
unnskyldning som er innsauset med
motsetningsfylt undertekst.

La oss ta et eksempel:

En mann saret partneren voldsomt

i en samtale med & skrike til henne

og skjelle henne ut i andres paher og
kalte henne psyko, freak og et feigt
kvinnfolk. Dette var ikke forste gang,
men for ferste gang greide han a be
om unnskyldning pa en mate som
bidro til & stagge konfliktmensteret de
ofte viklet seg inni.

Etter at hun hadde gratt hele kvelden
og avvist ham i flere timer, greide han
a fa henne i tale. Han sa henne inn i
oynene og sa:

«Unnskyld at jeg skrek til deg, at jeg
ydmyket deg foran vennene vare, at
Jjeg sa sa stygge ting som jeg egentlig
ikke mener. Jeg ble sint og redd, og da
begynner jeg a skrike og baere meg, for
du virker sé besluttsom og kald noen
ganger. Men det er ingen unnskyldning
for a hyle til deg. Og jeg vet at du ikke
er kald, men at du trekker deg nar du
merker at det brygger opp til gruff, noe
Jjeg ikke takler».

Bufdir
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Disse to har gatt pa kurs for &

komme ut av en vond konfliktdans
som skyldtes grunnleggende
personlighetsmessige ulikheter. Han
var en utpreget folelsesorientert
person, en mann oppdratt i et hjem
med eksplosive folelser, hvor alle ble
venner igjen etter voldsomme krangler
- uten a baere nag. Hun befant seg pa
den andre siden av aksen Fornuft -
Folelser hvor hun vokste opp i et hjem
hvor alle gikk pa rommet eller satte
seg bak avisen hvis noe ubehagelig
dukket opp. Hvis noen skjelte ut en
annen i hennes barndomshjem gikk
det aldri over. Alle i familien var sakalt
langsinte. Hun hadde ingen strategi
tilgjengelig for a handtere mannens

DEL 3

temperament annet enn a trekke seg
unna - et «sprak» som han overhodet
ikke hadde toleranse for, men som han
bare ble oppfattet som feigt.

Gjennom a ga mer pa besok i
hverandres land hadde de begynt
a knekke forholdets konfliktkode.
Ettersom mannen greide a be
ordentlig om unnskyldning i denne
situasjonen, okte begges hap

om a komme ut av den vonde
konfliktdansen med han som
pagaende, forfelgende, anklagende
0g hun som det unnvikende flyktende
offeret.

Bufdir
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A ta initiativ

«Kan vi legge det bak oss?» er et
vanlig hjertesukk fra den som har
hovedansvaret for a ha saret den
andre dypt. Det kan man selvsagt

ikke sa lenge problemet ikke frontes
av overtrederen selv. En ordentlig
unnskyldning er mye mer enn en
tilstdelse og en innremmelse av anger.
For a fa tilgivelse ma den som har
forulempet vise at han/hun har virkelig
har forstatt hvordan krenkelsen har
saret og skadet den andres folelser
og bandet mellom dem. Den som

har saret partneren dypt ma vaere

den som vager a ta det opp, gang pa
gang. Det gjelder & veere aktiv i denne
prosessen og ikke vente til den sarede
part tar opp temaet fordi det presser
pa som en vulkan i ham eller henne.

Eksempel

En kvinne som stadig truet
med skilsmisse dersom det
oppstod konflikt i forholdet
forstod etter hvert at dette var
et mareritt for mannen. Han
trodde pa truslene hennes hver
gang og folte at han levde pa
hennes nade. Han folte seg
sterkt knyttet til henne og

ble etterhvert livredd for den
minste antydning til uenighet.
Hun mente aldri & ga fra ham.
Ordene hang bare sa lost

hos henne og hun ropte det
bestandig i affekt, men det
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skremte ham like mye hver
gang. Han folte at hun brukte
trusselen om brudd som et
vapen. Paret fikk hjelp til &
bryte det monsteret de hadde
havnet i, men sarene grodde
langsomt hos mannen. Det
som virkelig hjalp, var hennes
initiativ til & snakke om den
frykten hun hadde vekket i
ham, gang pa gang.

Han slapp a vokte pa tegn og fole seg
ynkelig ved a sperre: «Du har vel ikke
tenkt & ga fra meg?» Hun reparerte
skaden ved & komme ham i forkjopet
mange ganger ved a si: «Jeg ser
sinna ut i ansiktet na, men har ingen
skilsmissetanker! Tenk at jeg holdt pa
med det der i arevis, uten a forsta at
du faktisk har trodd pa det. Jeg er sa
lei meg for det».

Det er ingenting som leger sar bedre

enn at den som har laget dem steller
med dem.
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Viktige oppgaver for den som er
saret

Tilgivelse er et toveisprosjekt. Ingen
tilheling er mulig uten at den sarede
part pa et eller annet tidspunkt
bestemmer seg for a akseptere den
andres initiativ og fredsbestemmende
handlinger. Kald avvisning, & vende
det dove oret til eller & demonstrere
mistro, gir ikke den andre noen
mulighet til & na gjennom. Slik kan man
straffe. Det er forstaelig at noen ma
gjennom denne fasen, men om det blir
en permanent lesning for den sarede
part er ogsa forholdet demt. La oss ta
noen grunnprinsipper i en tilhelings-
prosess, med utgangspunkt i hva den
sarede part ma gjore.

Ta imot. Ikke steng av

La den som har forulempet uteve
sine reparasjonsforsek. Det kan vaere
vanskelig & ta imot en unnskyldning.
Lysten til & la den andre steke i sitt
eget fett kan overskygge onsket om
a bli mykgjort av den andres anger.
Vi ma ikke drive det for langt dersom
vi faktisk ensker a gjenopprette
forholdet til partneren. Den som ber
om a bli tatt imot, kan miste hapet
fullstendig dersom den som er saret
virker uforsonlig for lenge.

Sett pris pa lindrende handlinger
Vi ma la partneren forsta at

vi verdsetter trost, stotte og
forstaelsesfulle handlinger. Vi ma vise
at vi ser det og setter pris pa det.

DEL 3

Selvransakelse

Sa star vi ved det hardeste kravet

den sarede part stilles overfor. Vi ma
lete etter hva som er vart bidrag til
skaden som er oppstatt og be om
unnskyldning for det. Selvransakelse
er nedvendig ogsa for den sarede part.

Nar et parforhold er i nod, er
det nodvendig for begge parter
a overgi seg til hverandre hvis
forholdet skal kunne reddes.

Men en ma begynne og det ma veere
den som har sterre gjeld a betale. Hvis
problemet som er oppe i dagen er at
vi har skjult viktige ting for partneren
som angar begge (kjop, transaksjoner,
lan, gjeld, utroskap, avvisning i nedens
stund, ignorering av den andres bonn
om a bli sett og hert, likegyldighet,
foraktfullhet, nedvurdering, kritikk,
fullskap, vold) - listen er uendelig - len
deg frem hvis du vil bli tilgitt. Veer den
som starter tilhelings-prosessen ved

a erkjenne at ja, jeg har sviktet deg og
ber ydmykt om unnskyldning.

Bufdir

Hjelpetilbud

Mange par vil for eller siden oppleve fastlaste situasjoner i parforholdet. Nar det
blir vanskelig a finne lesninger selv er det godt a vite at dere kan fa hjelp fra det
lokale hjelpeapparatet.

Mange har opplevd a fa god hjelp for sine par- og familiekonflikter ved
familievernkontorene rundt i landet. Familievernet i Norge dekker samtlige
kommuner. Her far dere snakke med en faglig kvalifisert og neytral person -
og tilbudet er gratis!

Familievernkontorene onsker at dere tar kontakt sa tidlig som mulig i
problemutviklingen. Jo for dere kommer i gang, desto sterre sannsynlighet
for a finne lesninger.

Nzermere informasjon om familievernkontorene og hvor de er finnes
pa www.bufetat.no

Noen eksempler pa problemstillinger som familievernet jobber med

e «Visnakker ikke bra sammenn».

e «Vikrangler for mye»

e «Vier bekymret for barna»

*  «Vistrever med seksuallivet vart»

e «Vihar vanskeligheter i stefamiliesituasjonen»

» «Vitrenger hjelp til & lage en samveersavtale for barna vare»

e «Han/hun har veert utro»

e «Vier uenige om barneoppdragelsen»

e «Hvordan skal vi fortsette & veere venner nar vi gar fra hverandre»?

Andre hjelpetilbud

Det finnes ogsa instanser som Barne- og ungdomspsykiatriske poliklinikk i fylket
deres, samt privatpraktiserende terapeuter. Kurslederne deres vil gi neermere
informasjon om tilbudet i deres egen kommune.

Helsestasjonen

Det finnes helsestasjoner i alle kommuner. Disse kan hjelpe dere videre med rad
om familiens hjelpebehov.

@
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Tid, sovnh og seksualitet

utfordres

Tiden som forsvant

Et lite barn er ikke bare idyll. Det
krever all verdens oppmerksomhet
og kan utfordre kontakten mellom to
voksne. Familieliv er arbeidskrevende,
og tiden forsvinner for mange: «Jeg
kommer aldri i mdl med det jeg skal
gjere». «Jeg rekker aldri & prioritere
meg selvl». Tilveerelsens mellomrom og
pustehull blir borte. Hver ledig stund
kan fylles med babyoppgaver — nye
oppgaver i tillegg til de som allerede
var der. Bleieskift, byssing, vasking av
barneklaer, mating, tresting og baering
er nye oppgaver som tar tid. Mange
blir forskrekket over hvor MYE tid det
faktisk tar. Med et lite barn kan det
lett oppsta uenighet nar summen

av oppgaver og krav overstiger vare
samlede ressurser. Og hvor ryddig
skal det egentlig veere hos o0ss?
Kvinner star fortsatt for sterstedelen
av husarbeidet i norske hjem. Moren
til en to-aring gir folgende rad til
andre moedre: Ikke veer sa alt for noye
med husarbeidet i denne perioden av
livet. Om middagen ikke blir ryddet av
bordet for barnet er i seng sa far det
heller veere. Det betyr bare at dere
prioriterte a tilbringe tid sammen med
barnet for leggetid i stedet.

Om gjestene oppdager en hybelkanin

i en krok sa vet du med deg selv at du
ikke har bosset mannen eller deg selv
rundt i hver ledig stund for at hjemmet
skal veere presentabel til enhver tid.
Senk kravene.

Med nye arbeidsoppgaver og nye
plikter blir det mindre tid til oss selv og
0ss som par. Hvor mye skal egentlig
veere familietid? Kjeerestetid? Egentid?
Kanskje vi i felleskap kan preve a dele
inn Tidskaken under:

Sovn - et etterlengtet gode

For mange blir det viktigere & sove enn
a ha sex. For behovet for sevn kan bli
det mest etterlengtede av alle goder.
Sevnmangel stjeler overskudd og
glede. Mye konflikt kan spores tilbake
til noe sa enkelt som for lite sevn.
Jordmor og sexolog Tone Ahlborgs
studie av over 820 svenske foreldrepar
viser for eksempel at trotthet og
behov for sevn er de vanligste arsaker
til lite sex ogsa halvannet ar etter
fodselen, noe som er et konfliktomrade
for mange par.

Bufdir
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Vi greier ikke & veere konstruktive hvis
vi lider av kronisk sevnunderskudd.
Det er faktisk situasjonen for sveert
mange sped- og smabarnsfamilier.
Det kan veere lurt a ta en blund midt
pa dagen, la rotet ligge, heller kaste
seg pa sofaen med et pledd nar barnet
sover. Det kan holde hardt for en som
gjerne vil ha en viss orden, men det

er nedvendig dersom sevnmangel

ikke skal skape en kronisk tilstand av
utmattelse. Vi ber sa fort som rad er
forhandle oss frem til mater a takle
sevnunderskudd pa. Det gjelder a
hjelpe hverandre slik at begge far
sovet ut innimellom: «Jeg kan godt sta
opp tidlig med ungen i morgen sann at
du for a sove litt ekstra».

Seksualitet — nederst pa
prioriteringslisten?

Nar vi er trotte, seksuelt
understimulerte og foler oss pa felgen,
far parforholdet gjerne unngjelde. |
stedet for a bli overbaerende overfor
hverandre og fele med hverandre,
angriper vi hverandre og opplever den
andre som problemets hovedarsak.
Det nye livet gir mange anledninger til
krangel om overflateproblemer med
den skjulte underteksten som handler
om skuffelse og tvilsfolelser: Er du
egentlig her for meg? Bryr du deg
egentlig om meg nar du ikke skjenner
hvor sliten jeg er?
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Sexlysten forandrer seg hos kvinnen
nar hun har fatt barn. Noen foler seg
mer sensuelle og seksuelt interesserte.
Andre trenger tid til & ha lyst igjen. Det
er normalt og funksjonelt. A fode er
hardt arbeid. Nar arbeidet er utfort ma
innsatsen fordeyes. Kvinnen far mye av
sitt behov for neerhet dekket gjiennom
barnet, men det utelukker pa ingen
mate hennes behov for a fa emhet

og omsorg fra partneren. Mange
foreldre trenger ogsa tid til & fordeye
fodselsopplevelsen.

Mange kjenner at de ma naerme

seg hverandre langsomt. Partneren
kan oppleves som litt fremmed, i en
periode kjennes partneren mer som en
forelder for babyen enn en kjeereste.
Det er vanlig at lysten pa sex ikke er
like stor hos begge til enhver tid. Hvert
par ma finne ut av hva som passer
dem, ikke bruke som malestokk hva
andre gjor.

Det kan oppleves som problematisk a
papeke forskjeller mellom kjennene.
En del erfaring og forskning viser
imidlertid at veien til sex ma «gas opp»
med sma skritt for flere kvinner som
har fodt. Mange kvinner forteller at

de ikke har den seksuelle pa-knappen
som de opplever den andre partneren
deres har, den pa-knappen som
reagerer umiddelbart.

Bufdir Bufdir

Lyst oppleves som en trinnvis prosess.

Ikke minst gjelder dette for mange
slitne sméabarnsforeldre. A tilby hvile,
stotte og hjelp til en utmattet partner
handler om a se den andre, og det
styrker opplevelsen av tilherighet.
Omsorg og raushet - og deling av
husarbeid og arbeidsoppgaver - er
en undervurdert derapner til seksuell
kontakt og lyst.

Mange par er forberedt pa at na er
de inne i en annen fase. De taler at
det blir lite sovn, lite sex, og lite prat
om noe annet enn barnet. De foler
at parforholdet deres styrkes og at
de har enda sterre grunn til a holde
sammen.
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Ung mor om seksualitet i
tiden etter fodsel

Det er viktig a huske pa at i
lengre perioder — vi har hatt
lange perioder etter at barna
kom hvor det har veert lite fres i
senga - sa det er helt legitimt &
dyrke barna, nyte dem, lukte pa
dem og ligge inntil dem.

Det som kan holde voksne
sammen i slike perioder, tror
jeg er nettopp at man deler
disse opplevelsene av hvor
utrolig det er & ha blitt foreldre.
Vi har hatt lange kvelder hvor
vi har sett pa siste maneds
opptak av ungene og bare
bekreftet hverandre gjennom
hvor vidunderlige barn vi har
fatt.

Ung forelder om
talmodighet

Et kjeerestepar kan ogsa veere
bestevenner, fortrolige, ha
felles prosjekter rundt hus

og barn, trening eller annet. |
lange, lange perioder av livet er
dette det aller viktigste, Men
ideen og minnet om god sex

er veldig hjelpsomt ogsa i de
periodene det ikke ser helt slik
ut i praksis.
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De vanskelige folelsene

Et svangerskap setter mye i sving

i kvinnens kropp, og nar barnet er
fodt inntrer omfattende kroppslige
og hormonelle endringer. For mange
kvinner svinger folelsene mer enn for.
Mange opplever uforklarlig tristhet og
fortvilelse. Mange strever med sovnen.
Mange foler seg slappe og uopplagte.
Mange foler seg skjore, tar lett til
tarene og taler ikke at partneren er
irritert eller sint.

Det kan vaere vanskelig for partneren
a skjenne hva som foregar i en nybakt
mor, og det er vanskelig for henne a
forsta seg selv. Men sarbarhet kan
o0gsa innebaere en storre apenhet, og
heldigvis er det hjelp a fa. Samtaler
med andre par, egne foreldre og andre
unge medre og fedre kan bidra til &
avdramatisere og alminneliggjere egne
reaksjoner. Mange modre har kontakt
med barselgruppen sin i arevis, de
kvinnene hun mette pa sykehuset da
hun selv skulle fede. Kontakten med
de andre som var i samme situasjon
har veert en stor stette for mange.
Samtaler med og konkrete rad og
hjelp fra jordmor, helsesoster, lege
eller psykolog, kan bidra til & forklare
og handtere uforstaelige folelser og
reaksjoner som egentlig er sveert
normale.

Nar det har gatt noen uker/maneder
og situasjonen er mer under kontroll er
det kanskje bra a stoppe opp og ta et
tilbakeblikk, en liten oppsummering?
Vi kan fortelle hverandre mer om

noe vi opplevde som vanskelig

under svangerskapet. Vi kan fortelle
hverandre mer om hvordan vi
opplevde fodselen. Vi kan fortelle
hverandre mer om det er noe spesielt
vi sliter med etter at vi fikk barn
sammen.

Nar vanskelige folelser vedvarer

og overskygger gleden og
tilstedevaerelsen med barnet kan det
veere tegn pa begynnende depresjon.

Kjennetegnene pa en fodselsdepresjon

er en vedvarende tilstand der:

 hverdagen oppleves som tung og
gra

« opplevelse av a vaere likegyldig,
initiativles og tom, uten verdi

e alt virker meningslost

Oppsok lege, jordmor eller

helsesykepleier dersom du:

* mangler initiativ eller evne til &
glede deg

e erirritert eller nedstemt over tid

« erlei deg eller sint, grater lett og
alt foles vanskelig

e har vonde tanker og fantasier om a
miste kontrollen og skade deg selv
eller barnet ditt

Sjalusi - eller frykt?

Noen foreldre strever med sin
selvfolelse etter at barnet er fodt. De
foler seg avvist og utestengt, utenfor
sirkelen mellom mor og barn. De vonde
sporsmalene som det er vanskelig a si
hoyt ligger og murrer: Er jeg fortsatt

Bufdir Bufdir

elsket? Bryr partneren seg virkelig om
meg? Er partneren her for meg lenger?
Det kan kalles sjalusi, men sjalusi kan
oversettes til frykt.

Eksempel

Et par som kjente

hverandre darlig fikk barn i
forelskelsesfasen. Partneren
ble hjelpelest sjalu, anklagende
og sint. Samboeren mente
vedkommende var eiesyk,
barnslig og sutrete, mens det
egentlig handlet om angst for
a miste sin partner. Det var
barndommens vonde erfaring
som tok over makten.

Pardialog
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Han hadde vaert et ganske ensomt
barn, en gutt som naermest hadde
oppdratt seg selv. Han hadde fatt lite
stotte og omtanke av egne foreldre
og hadde en drem om en partner som
skulle gi ham alt dette. Forelskelsen
virkeliggjorde dremmen hans.

Han folte seg forbundet med
kjaeresten. Hun var hans trygge havn.
Da babyen kom folte han seg straks
utestengt og dypt fortvilet og ute av
stand til & kontrollere sjalusien sin.

Den forelderen som er hjemme med
barna kan ogsa fole seg sjalu i denne
fasen. Sjalu pa den andre forelderen
som fortsatt har et normalt liv med
jobb, kolleger og frihet og som kan ga
nydusjet og attraktiv pa jobb.

Hvordan kan paret ovenfor lese sjalusiproblemene?
Hva med egne sjalusitanker?

Hva gjer vi hvis vi opplever liknende?

Hvordan kan vi hjelpe hverandre hvis vi feler sjalusi?
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Forventninger til

hverandre

Nar foreldre venter barn for forste
gang kan ofte forventningene vaere
haye til bade parforholdet og den nye
tilveerelsen sammen med barnet.

En av de vanligste arsakene til

konflikt og misneye er at vi har ulike
forventninger til hverandre og det nye
livet med barn. Det kan koste a justere
forventninger, men samtidig er det av
stor betydning at vi samkjoerer oss og
anstrenger oss alt vi kan for & komme
hverandre i mote. Det er avgjerende

hvordan vi oppferer oss mot hverandre
i denne nye fasen hvor parforholdet er
i stor endring. Det betyr ekstra mye at
vi involverer oss i hverandres tanker og
folelser. Omtanke og overbeaerenhet blir
enda viktigere enn for, for dette kan
veere en ganske sarbar fase, bade for
en ny mamma og en ny pappa.
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Hjertevaner

Mange par praktiserer hjertevaner i
hverdagen. Dette er handlinger som
sikrer forholdets eksistens dag for
dag.

Takk

En god hjertevane er vanen med a si
«takk». Helst en ordentlig takk, ikke
en mutt og kort takk, det gjelds ikke,
men takk med begrunnelse: «Takk
for at du ble hjemme da jeg ba deg
om det/ at du laget s& god middag/
at du var forstaelsesfull/ at du talte
min irritasjon/ at du masserte nakken
min/ at du herte pa meg/ at du har
gjort det sa fint her/ at du ryddet opp i
bakhagen/ at du tente i peisens.

Ta imot

Og sa gjelder selvsagt den flytregelen
vi snakket om tidligere: Spill med - ta
imot. Hvis vi ikke tar imot den andres
takk, men avviser fordi vi foler oss
berettiget til & veere skeptiske, vil

den andres bestrebelse pa a oppna
kontakt falle til jorden. A bli tatt imot
nar vi prover a gi, er bekreftende, bade
for vart eget jeg og for vart forhold.

Unnskyld for de sma ting

En annen hjertevane er a kunne si et
zerlig «unnskyld» til sin partner, ikke
bare for store og sarende handlinger,
men for dumheter: «Jeg er lei meg for
at jeg saret deg. Det var ubetenksomt
av meg». For mange av oss kan dette
veere et stort skritt, for vi var kanskje
ikke vant til at noen sa unnskyld da vi
vokste opp. Desto viktigere er det &
hoste erfaringer med hvor virksomt
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og varmende det er a kunne gi og fa
et ordentlig «unnskyld» i samspill med
denvier gladi.

Velkommen - jeg ser deg
Forskning viser at hilseritualer sier
mye om hvordan det star til mellom
to parter. Noen ser ikke opp nar den
andre kommer inn, eller den som
kommer inn ser ikke den som er

der - et darlig tegn pa lang sikt. Vil vi
gi enkel naering til forholdet har det
faktisk stor betydning at vi sier hei
og ser hverandre nar vi motes. Ingen
liker & bli oversett. Ingen blir lykkelig
av a fole seg usynliggjort. Det er fint
a onske hverandre velkommen og
ikke ta den andres naerveer som en
selvfolge.

Jeg husker pa deg

Mennesker er forskjellige og har
forskjellige behov for bekreftelse.
Noen kan veere pa reise i en uke

uten & ha behov for a ringe hjem

mer enn et par ganger. De foler seg
«forbundet» med sin partner uansett.
Hvis partneren derimot trenger
daglige tilknytningstegn, er det viktig
a vite dette og ta hensyn til det. En
daglig sms, en natta-melding, en liten
samtale for & here den andres stemme
- hvorfor kan vi ikke gi det som en
gave, dersom vi vet at det trygger var
partner?
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Anerkjennelse

Hverdager kan gjore oss litt numne og
«husblinde». Vi kan glemme a se hva vi
har, at partnerener et flott menneske.
For & minne hverandre pa hvorfor vi
har valgt hverandre, er det et poeng a
soke til hverandre i hverdagen.

Tilknytningen mellom to voksne blir

ikke mindre viktig selv om barnet er
der. Og gode parforhold gir en solid

Ovelse

helsegevinst. A bli sett og hert roer
vart tilknytningssystem. Vissheten
om at den andre er der for oss gir
motstandskraft og eker var taleevne i
mote med livets utfordringer.

Om a gi og hoste anerkjennelse

Na kan dere gi hverandre en liten, men viktig gave. | en travel
hverdag er det kanskje ikke sa ofte vi snakker om det vi setter
pris pa hos hverandre. Meldingen om at «jeg ser deg og det
gode du star for» har samme virkning pa forholdet som olje
har for motoren. | de apne feltene i treet — «fruktene» fyller du
inn stikkord som beskriver positive egenskaper ved partneren
din eller ting han/hun gjer som du setter pris pa. Du behaver
naturligvis ikke fylle ut alle feltene.

Heng gjerne opp anerkjennelsestreet pa et lett synlig sted

som en hyggelig paminnelse.
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Ved avslutning av kurset:

Det har jeg satt pris pa ved deg i lopet av dette
kurset er ...

Det jeg har satt pris pa i var relasjon i lopet av
dette kurset er ...

En ting jeg har leert om deg/var relasjon pa dette
kurseter ...

En ny atferd jeg gjerne vil strekke meg imot som vil
skape mer trygghet for deg er ...
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