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Denne bog er til alle jer,


der vil kærligheden,


til alle jer, der vil være i et


bevidst parforhold og vokse


og blive den bedste version


af jer selv.




Indledning




Sig ja til kærligheden. Den er sjælden, mens lykken er almindelig og bleg.


Sig ja endog til andres kærlighed, for intet kan man angre som et nej.


Og er der intet ekko i dit hjerte, så agt den elskende alligevel.


Han ændres gennem noget, der er dig. Dit nej slår noget dyrebart ihjel.


Og muligt får du aldrig lært at elske, men du kan lære dig at sige ja.


Hvis du kan tænde lyset i hans øjne, så ved du lidt om kærlighed endda.







Tove Ditlevsen





Et sundt og udviklende parforhold kan være en spændende, sjov og lærerig opdagelsesrejse ind i ukendt og uopdyrket territorium, for rejsen til Kærlighedens land åbner vores horisont og lader os vokse ud over os selv. For at rejsen kan blive en succes, kræver det, at begge parter er gode til at samarbejde, er modige og åbne for at gå nye veje, har gensidig respekt for og tillid til sig selv og hinanden og tør nærheden.


Men ofte har vi ikke fået den fornødne viden og de rette værktøjer til at klare de udfordringer og storme, der naturligt opstår på rejsen.


Måske har vi problemer med tillid og har svært ved bare at give slip og lade os føre med strømmen. I stedet prøver vi at kontrollere og styre begivenhederne og vores rejsepartner med fejlnavigation og kuldsejling til følge. Det er altså ikke noget under, at nogle parforhold går på grund med de ufuldstændige og misvisende kort og kompasser, vi er blevet udstyret med, og som gør det svært at håndtere krisesituationer i løbet af rejsen, så vi i skuffelse ender med at vende Kærlighedens land ryggen og mangler lyst og mod til at kaste os ud i nye eventyr med en ny rejsepartner.


Men fordi du én gang har været ude at rejse med én, har du ikke lært alt om alle rejser og rejsemål, og din medrejsende er en anden, som kan vise dig nye muligheder og bidrage med erfaringer, som du ikke har. Han har måske lært tingene på en anden måde og set dele af verden, du ikke kender til, og han navigerer sandsynligvis i oprørt hav på en anden måde end dig. Måske er hans kompas anderledes end dit og fører jer andre steder hen, men hvis du er åben og positiv, får du nye oplevelser, som du ellers ikke ville have fået.


Men mange af os mangler den uforfærdede opdagelsesrejsendes mod og eventyrlyst og søger hellere det kendte, der gør ondt end det ukendte, der kunne gøre én rigtig godt.


Denne bog er tilegnet alle jer, der ønsker at betræde nye stier ind i Kærlighedens land og rejse til fremmede egne, og som ønsker en guide til at navigere uden om de værste og farligste skær, der kan være fatale for rejsen og splitte rejseselskabet. Den henvender sig til kærester og ægtepar og til dem, der gerne vil være det.


Mit eget liv har budt på storme og ørkenvandringer, men også solskin og skønhed, og jeg ville ikke have undværet nogen af delene. Jeg stiller mine rejseerfaringer fra mit personlige liv til disposition, såvel som de erfaringer, jeg har høstet fra min praksis som terapeut, hvor jeg har været så heldig at følge nogle mennesker på en del af deres rejse, hvor de opdagede andre muligheder og fandt ny styrke til at lægge kursen om, så de kunne komme i mere sikker havn.


Endvidere har gode venner velvilligt fortalt om, hvad der har fået deres forhold til at fungere, og hvor det for nogle gik skævt. Alles navne er ændret, og flere personer kan være indeholdt i de forskellige cases. Hvis disse erfaringer kan være med til at gøre dig til en mere kompetent partner og eventuelt en bedre rollemodel for dine børn og bringe dit parforhold ind i smult vande, er meget nået.


Jeg vil gerne understrege, at jeg ønsker at nå såvel mænd som kvinder, heteroseksuelle og homoseksuelle par, da jeg mener, at kærlighedens udfordringer er universelle, men bare kommer i forskellige forklædninger.


Jeg har nogle steder valgt at skrive han eller hun for at få teksten til at glide sprogligt lettere. Det er ikke et udtryk for en bestemt kønspolitisk opfattelse af verden, så hvis det letter din egen forståelse, erstatter du bare hun med han, mens du læser.


Du kan læse bogen, som du ønsker. Du kan læse den alene eller sammen med din partner. Du/I kan læse den fortløbende kapitel for kapitel, eller du kan springe i den og bruge den som en opslagsbog og læse det eller de kapitler, som særligt fanger dig.


Men hvis du gang på gang springer et kapitel over, kan det være et fingerpeg om et område, du måske trænger særligt meget til at få kastet lys over, så når du er klar til det og tager mod til dig, kan det være det kapitel, hvor den største udfordring og dermed også den største gave til dig ligger begravet.


Rigtig god rejse


Kirstina Tranberg




Kendskab & Kommunikation




Liv og død er i tungens magt







Salomon





Kendskab til hinanden


Når vi møder en ny potentiel partner, handler det selvfølgelig i første omgang om at lære hinanden at kende, så man kan finde ud af, om der er basis for et forhold, så man snakker, fortæller hinanden om fortiden, fremtidsdrømme, interesser og værdier, indtil kontakten er opbygget, og man bliver efterhånden enige om, at det vist skal være os to.


Det er rigtig vigtigt, at man dels er villig til at dele sit livs vigtige begivenheder med sin partner, og dels er opmærksom på detaljerne i sin partners liv, for jo mere I ved om hinanden, jo større forståelse og jo mere samhørighed vil I føle, og jo stærkere fundament vil I lægge under jeres forhold.


Det gælder altså om at skaffe sig viden om, hvilke værdier din partner har og hvorfor, hvad der glæder hende, hvilke anti- og sympatier hun har, og hvilke interesser der fylder ham med glæde og hjælper ham til at stresse af. Så I skal være nysgerrige og gå på opdagelsesrejse i hinandens historie, så I har kendskab til de største begivenheder i hinandens liv, for det hjælper med til at forstå, hvad I har med jer i bagagen, og hvorfor og hvordan I er blevet til de personligheder, I er. Jo bedre I er til at kommunikere og fortælle hinanden om stort og småt, jo dybere bliver fortroligheden og kontakten. Så vis tillid og del jeres frygt og bekymringer med hinanden, fortæl om jeres arbejde og de bedste og værste kollegaer, og hvilke stresspunkter I hver især oplever lige i øjeblikket.


Måske har I allerede fra begyndelsen fundet lighedspunkter i jeres favoritter inden for kunst og musik, men også her er det godt at uddybe jeres viden om hinanden til fælles glæde og inspiration og for selv at få udvidet din horisont og lære nyt. Denne viden kan I så senere bruge, når I får lyst til at forkæle hinanden eller overraske med en uventet gave.


Noget af det sværeste ved at være alene er savnet efter et vidne til ens liv, så derfor er noget af det dyrebare ved et samliv med en anden, at man har én at betro sig til og dele dagligdagens store og små begivenheder med, at der er en, der vil høre om de mål, man drømmer om at nå, en at dele sine håb og bekymringer med. Det betyder bestemt ikke, at man skal være sammen om alt og interessere sig for de samme ting, men at man udviser nysgerrighed og lyst til at sætte sig ind i, hvad der driver ens partners interesse for et bestemt emne og giver sig tid til at lytte opmærksomt, når der er noget, der virkelig optager partneren, selvom det ikke lige er noget, man selv ved så meget om eller går så højt op i.


Bagest i bogen er der nogle partner-spørgeskemaer, I kan bruge som inspiration til at lære hinanden at kende på et dybere plan.


For at kunne nå hinanden bedst muligt og få sin partner til at føle sig elsket og anerkendt, er det også godt at kende vedkommendes foretrukne kærlighedssprog. Se kapitel 6. Glæde


Kommunikation


I forelskelsesfasen er de fleste åbne og fortæller gerne om sig selv, og begge gør sig uhyre umage og er meget givende og søde ved hinanden. Men langsomt bliver det mere hverdagsagtigt, og man skal til at planlægge, forhandle, finde fælles værdier og løse konflikter. For konflikter i parforhold kan og skal bestemt ikke undgås, for det er i konflikterne, vi har mulighed for at lære os selv og den anden bedre at kende og udvikle os til mere hele mennesker. Et parforhold bliver mest frugtbart, når begge parter er indstillet på at udvikle sig og vokse sammen.


Mange af os er imidlertid bange for konflikter, fordi vi ikke har lært at håndtere dem på en hensigtsmæssig måde, og fordi vi derfor tror, at de er farlige, så vi går i modstand og gør alle mulige krumspring for at undgå dem. Det er sjældent konflikterne i sig selv, der fører til skilsmisse, men snarere den tavshed og medfølgende afstand og ligegyldighed, der opstår mellem to, der af al magt forsøger at undgå konflikter.


Rigtig mange konflikter skyldes kiks i kommunikationen, enten fordi man misforstår hinanden eller går og putter med irritation eller uløste konflikter, og det går ud over kontakten, og vi begynder at trække os fra hinanden.


I alle relationer handler det om at lytte og forstå og gøre alt for at bevare kontakten, men vi er ikke alle lige gode til det. Det kan der være mange forskellige grunde til, og meget af det har vi med os fra vores barndomshjem. Vores evne til at formulere os og sætte ord på tanker og følelser bunder i høj grad i, hvor meget der blev gjort ud af at lytte til og forstå hinanden i din familie. Vores forældre havde måske ikke selv lært det der med at sætte ord på tingene, og så kan det selvfølgelig være svært for dem at lære det fra sig. Men det er heldigvis noget, vi kan lære, når den gode vilje er til stede, og vi øver os.


For al god kommunikation gælder det at ville dialogen, så man giver plads til både at lytte ordentligt efter, hvad den anden siger og til selv at sige det, man mener og mene det, man siger. Man holder sig til ét emne og inddrager ikke alt muligt i diskussionen, for det fjerner fokus fra det væsentlige.


Ved selv at være forstående og overbærende og ville kompromiset investerer du i dit forhold og skaber velvilje hos din partner. Når I oplever en god konfliktløsning, medfører det en positiv indstilling hos jer begge, og dermed er I begge bedre rustet, næste gang der opstår en konflikt.


Som afsender er det altså dit ansvar at formulere dig så klart og tydeligt som muligt og sikre dig, at dit budskab når frem og bliver forstået. Endvidere er du ansvarlig for at gøre dit yderste for at forstå din partner, hvis du ønsker den gode, konstruktive dialog, der er fundamentet for et stærkt og sundt parforhold.


Det gamle bibelske citat: Du skal behandle din næste, som du selv vil behandles, passer bedre, end vi tit tror. Så hvis du vil behandles med ligeværd og respekt, skal du selv behandle din partner ligeværdigt og respektfuldt.


Gå ud fra, at din partner hele tiden gør sit bedste med den indsigt og de resurser, vedkommende har lige nu. Hvis du har de negative briller på, møder du din partner med skepsis og har filtre for dine ører, som forhindrer dig i at høre det virkelige budskab i det, din partner siger til dig, og du kommer let til at misforstå det, der bliver sagt.


Egentlig handler det bare om gode manerer, at man taler til sin partner, som man selv gerne vil tales til, og som man ville behandle sin bedste ven. At opføre sig passende og tale ordentligt – selv når man er i affekt, kan for nogle være en stor udfordring, men den belønnes!


Hvis du giver efter for vreden og forurettelsen og udslynger skældsord og nedladende bemærkninger, opnår du større afstand og mere fjendtlighed i stedet for det, du egentlig ønsker: nærhed og kontakt.


Du skal derfor opføre dig ”ordentligt” også for din egen skyld, både fordi det er det mest hensigtsmæssige, og fordi det hurtigst giver dig det, du gerne vil have.


Det handler om at bygge bro mellem jer, og du kan starte med at sænke din egen broklap, så kontakten kan begynde. Så i brobygningen er udgangspunktet ikke, at du vil have ret, men at du vil gøre dit allerbedste for at blive hørt og forstået og for selv at lytte til din partner med et åbent sind.


En af de væsentligste forskelle mellem velfungerende og mindre velfungerende forhold er evnen til at se den fremstrakte hånd. Hvis du selv i ophidselsens stund har svært ved at se, når din partner prøver at række hånden frem til forsoning, kan du øve dig i at se tegnene. I kan måske aftale at sige til hinanden, når I rækker ud: ”Hej, dette er et forsoningsforsøg. Skal vi snakke ud om, hvad der gik galt?”


Derfor er det vigtigt at gå stille og roligt frem og acceptere den modstand, du eventuelt møder hos den anden eller hos dig selv. Det er meget vigtigt at lade være med at forcere processen og prøve at slå døre ind, når man synes, den anden reagerer for langsomt, er for uforstående eller for passiv. Det er også vigtigt at lægge mere mærke til det, der bliver sagt end til tonefaldet. Hvis din partner snerrer, handler det om noget, der rører sig i hende og handler ikke nødvendigvis om dig. Når folk har modstand mod at høre noget, skyldes det ofte utryghed eller frygt for at høre noget ubehageligt, så det er også din opgave at skabe en tryg og rolig atmosfære, for at I kan nå hinanden.


Humor kan også være meget afvæbnende og løse op for den spændte atmosfære, hvis din partner ikke er blevet for ophidset, for så kan det gøre ondt værre.


Lad være med at tro, du skal lave hele arbejdet og bygge hele broen selv. Hvis det skal være en vellykket samtale, kræver det teamwork og velvilje fra begge sider.


Det er altid bedre at spørge i stedet for at postulere og at undersøge i stedet for at låse sig fast på et bestemt synspunkt.




Vil du have ret, eller vil du være lykkelig?





Mange er tillagt citatet: ”Vil du have ret, eller vil du være lykkelig?” Eller sagt med andre ord – er du oprigtigt interesseret i at få løst og afsluttet konflikten, eller vil du hellere have ret for enhver pris og have episoden i dit arsenal, så den kan hives frem og bruges mod den anden på et senere tidspunkt? Det er ikke konfliktløsning; det er konfliktoptrapning og en af de væsentligste grunde til uforløste konflikter i parforhold. At ville have ret kan ikke undgå at skabe uretfærdighed, og derfor bliver det til en magtkamp med en taber og en vinder, hvilket skaber ulighed og ubalance i forholdet. Her er det vigtigt at kigge indad og finde ud af, hvorfor det er så vigtigt for dig at få ret. Føler du dig forkert, hvis andre mener noget andet end dig? Må I være forskellige, eller gør det dig utryg?


Når du ryger ind i en konflikt med din partner, prøv da at stoppe op og gøre dig klart, om det er en åben forhandling, eller om du praktiserer taktisk krigsførelse.


Et godt forhold bygger på åben forhandling, hvor intet er givet på forhånd, men hvor man i fællesskab undersøger forskellige løsningsmuligheder og finder den, der passer begge partnere bedst.


Der er som regel altid mindst tre løsningsmuligheder, men vi gør os sjældent den ulejlighed at finde mere end én – nemlig den, der umiddelbart passer os selv bedst. At ville være med til at finde kompromiser betyder, at relationen er vigtigere end at få ret, og at du anerkender, at din partner også har ret til indflydelse.


Bæredygtig væremåde:


- er at kunne og turde udtrykke dine følelser, meninger og behov klart, tydeligt og ærligt på en respektfuld måde over for dig selv og andre.


- er at stå ved dig selv som den, du er og lade andre være, som de er.


- er at have en forventning om, at andre har en positiv hensigt med det, de siger og gør.


- er at lære at række hånden ud i forsoning og at se og tage imod en fremstrakt hånd.


Bæredygtig kommunikation:


er at sige, hvad du mener og mene det, du siger – uden at nedgøre dig selv eller andre.




	Jo før I får talt ud om problemet, jo mindre risiko er der for, at konflikten eskalerer.


	
Gør dig klart, hvad det er, du gerne vil:

- Hvad ønsker du?


- Hvad er din anmodning? Kom med anmodninger i stedet for at stille krav.










	
Tag masken af:

- over for dig selv:


Find ud af, hvad der foregår inden i dig, så mærk efter, hvad kroppen og følelserne fortæller dig.


- over for den anden:


Sig det eventuelt højt til den anden: ”Det er svært at sige, men …”


”Jeg er bange for at såre dig, når jeg siger …”


”Jeg er ked af at skuffe dig, for jeg vil …”










	
Start blødt

Hvis du er for ophidset til en venlig åbning, så vent med at sige noget, til du er kølet ned.










	
Sig det, du vil sige så præcist og ærligt som muligt

Vær direkte og sørg for at komme med budskabet først. Undlad undskyldninger, bebrejdelser og lange forklaringer, da de kan skabe støj på linjen og forhindre modparten i at høre, hvad du rent faktisk mener. Din partner er ikke tankelæser, så du kan ikke gå ud fra, at hun ved, hvad du tænker og føler.










	
Tag øjenkontakt og gentag din anmodning, hvis du ikke bliver hørt

Måske er den anden gået lidt i forsvar, så vedkommende ikke klart hører dig. Derfor kan en gentagelse sagt i et roligt toneleje ofte trænge gennem forsvarsmuren.










	Prøv at berolige hinanden og vær villig til at finde løsninger


	
Gentag indvendingerne, hvis den anden har nogle.

På den måde viser du, at du har hørt dem, og det kan være med til, at du undgår aggressioner hos den anden. Gentag derefter din anmodning.










	
Vær opmærksom på dit kropssprog og din stemmeføring

Brug et kropssprog, der understreger din anmodning. Hvis du virkelig mener, hvad du siger, men taler med forsagt stemme og holder hovedet bedende på skrå, virker du ikke særligt overbevisende. Hvis du ikke selv tror på din ret til at udtrykke dine meninger, kan det være svært at få andre til det. Hvis du på den anden side snerrer og virker aggressiv, får det ofte den anden til at hæve alle paraderne, og det er en af de mest sikre måder at forhindre en positiv dialog og muligheden for konstruktive løsninger.










	
Vær tolerant over for hinandens fejl og mangler.

Det kan være godt med nogle fælles regler for, hvordan man taler ordentligt til hinanden, når der skal løses konflikter, hvor man kan være følelsesmæssigt påvirket, så her kommer








KOMMUNIKATIONENS 10 BUD:




	Tal for dig selv eller ”Bliv i dit eget rosenbed” (Jeg synes…/jeg føler… i stedet for du er….)



	Bed om det, du vil have i stedet for at bede om det, du ikke vil have. (Jeg vil gerne have hjælp til oprydningen)



	Hold jer til ét emne af gangen og gør det helt færdigt, inden noget nyt inddrages.


	Giv fuldstændige meddelelser, ikke halve.


	Undgå anklager, undskyldninger og lange forklaringer!


	Gå fra at tale om fortid og fremtid til NUTID. Hiv ikke gamle sager frem.


	Gå fra det generelle til det specifikke. Undlad udtryk som altid eller aldrig.



	Gå fra spørgsmål til personlige udsagn. (Jeg bliver ked af det, når du ikke hjælper til)



	Lyt til din krop (intuition).


	Du er primært ansvarlig for dig selv og dine egne behov, så vær ærlig og sælg ikke ud af dig selv for ”fredens skyld”.





Forhandling = kompromis = kun vindere, ingen tabere


Du er kun ansvarlig for, hvad du siger, og hvordan du siger det, ikke for hvordan den anden fortolker det.


Det vigtigste i al god kommunikation er dog evnen til at lytte til indholdet og gøre sit bedste for at høre den positive intention i det, der bliver sagt frem for at stille krav til formen. Sidder du over for en partner, der kan have svært ved at formulere sig og finde de rigtige ord eller er ophidset og kommer til at snerre, kræver det tålmodighed og overbærenhed frem for kritik, rettelser eller afbrydelser, hvor man prøver at sige tingene for den anden.


Så stil ikke krav, din partner ikke kan opfylde, og anerkend hans ret til at udtrykke sig på sin måde.


Det er vigtigt at kende sig selv godt og være bevidst om sine filtre, der gør, at man nogle gange kan komme til at forvrænge det, den anden siger. Når man skal til at gå i forsvar, fordi man føler sig angrebet, er kunsten at stoppe sig selv og i stedet tjekke med den anden, om man har forstået udsagnet rigtigt, før man reagerer negativt. At kunne bremse op er en vigtig evne at tilegne sig i et parforhold, for uden den evne ender det tit med, at man er på vej op ad konflikttrappen, hvor situationen forværres i stedet for at blive løst.


Konflikttrappen


Konfliktoptrapningsmodellen har 7 trin, som beskriver, hvordan konflikter kan udvikle sig destruktivt efter et særligt mønster, hvis vi lader følelser og frustrationer få overtaget og ikke gør alt, hvad vi kan for at bevare fatningen.
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Kilde: Center for Konfliktløsning





Trin 1:


Uoverensstemmelser: Vi mener ikke det samme eller vil ikke det samme.


Vi finder ud af, at vi har forskellige opfattelser, værdier, behov eller forventninger. Vi prøver at tale os til rette og finde en løsning.


Afgørende grænse mellem uoverensstemmelse og personificering: Hvis man passerer denne grænse, kan konflikten hurtigt optrappes. Det sker ofte, hvis den ene part begynder at bebrejde, true eller sige fornærmende ting, og så følger den anden part næsten automatisk trop. Man begynder at ”gå efter manden i stedet for efter bolden”.


Det er på dette tidspunkt, at man med fordel kan huske det gode gamle råd om at trække vejret dybt og tælle til 10, mens man giver den logiske hjerne chance for at overdøve krybdyrhjernen, der instinktivt vil reagere med nye aggressioner.


Berolig dig selv, og gør dit allerbedste for at forhindre dig selv i at gå over gevind og bed om en time-out på mindst 20 minutter, hvis det ikke hjælper. Det er også godt at vide, at mænd generelt er længere tid om at falde ned (det er simpelthen biologisk betinget og hænger sammen med urinstinktet som jæger), så måske har din mand brug for en halv time, før han er klar til at snakke med dig.


Giv ham tid og undgå stikpiller. Sørg for at få afløb for din vrede på en konstruktiv måde: løb en tur, bank i nogle puder, hug brænde, meditér på dit åndedræt – og stop den negative og selvretfærdige indre dialog, der giver dig ret og din partner uret.


Gør hvad I kan for at berolige hinanden. Spørg, hvad du kan gøre for at berolige din partner eller sig, hvad du har brug for fra din partner for selv at kunne falde til ro. Det kan være en forsikring om, at I bare er uenige, men at din partner stadig elsker dig. Det kan være at blive holdt om, få massage af skuldrene, at meditere sammen eller at få lov at være i fred.


Når I er faldet til ro, og kontakten er genoprettet, så find ud af, hvad der påvirkede dig eller hende så stærkt.


Trin 2:


Personificering: Fra sag til person (at gå efter manden i stedet for bolden)


En eller begge føler sig ramt følelsesmæssigt, og vi kommer til at tage forskellighederne personligt, så det ikke længere er sagen, der er problemet, men den anden. Enten kommer vi med bebrejdelser eller angreb mod den anden, eller vi går i forsvar og står hårdnakket på vores standpunkt ud fra overbevisningen om, at vi har ret. Vi er mistænkelige over for den andens hensigter, og tolkningen er som regel altid negativ.


Trin 3:


Eskalering og problemet vokser: Vi bliver fejlfindere og går tilbage i tiden og hiver gamle konflikter frem. Vi husker pludselig andre episoder og gamle fejl og mangler hos den anden. Gammel uret og gamle, uafsluttede konflikter bringes på banen, og løsningen af den nuværende konflikt fortoner sig i skyttegravene, der nu graves dybere.


Vigtig grænse mellem ”Eskalering” og ”Samtale opgives”:


At opgive at tale sammen har alvorlige konsekvenser, som kan være svære at overskue. Når man holder op med at tale sammen, og kontakten afbrydes, kan det værste ske, for det er netop kun i kontakten mellem parterne, at der kan rettes op på det dårlige forhold. At opretholde kontakten i en konflikt, hvor besværligt og ubehageligt det end kan være, er en af de vigtigste konfliktløsende handlinger, man kan foretage. Det betyder dog ikke, at man optrapper konflikten ved at bede om en pause, en ”time out” f.eks. til næste dag, hvor man så kan genoptage samtalen, når gemytterne har lagt sig lidt, og man har fået mere hold på sig selv. Men det er vigtigt klart at tilkendegive, at det kun er en pause, indtil I har fået samlet jer, og at I får aftalt, hvornår I genoptager ”fredsforhandlingerne”.


Trin 4:


Samtale opgives: Nu undgår vi hinanden fysisk og forskanser os i hver vores forurettethed. Vi kommunikerer ikke længere klart, og begge parter forvrænger det, den anden siger. Til sidst er man opgivende og får følelsen af, at det ikke nytter noget, og at det er umuligt at nå den anden.


Vi begynder at undgå at tale med hinanden, og i stedet taler vi mere og mere om hinanden til andre. Vi signalerer vores vrede over for den anden med isnende tavshed, undlader at hilse, undgår øjenkontakt, vender ryggen til og taler nedladende om vedkommende til andre, nogle gange endda mens vedkommende er til stede.


Vi søger forbundsfæller og prøver at danne alliancer. Det kan bestemt være hensigtsmæssigt at tale med en anden om konflikten for at få luft og få andres feedback og se tingene i et nyt perspektiv. Hvis det kun er for at få medhold, bagtale eller stemple den anden, er samtalen derimod med til at fastholde negativiteten og dermed konflikten.


Trin 5:


Fjendebilleder: Den oprindelige uoverensstemmelse fortoner sig i det fjerne. "Min virkelighed er den eneste rigtige, og jeg vil have ret hele vejen igennem." Polariteten vokser, og der er ingen forståelse. Man kan ikke længere se noget positivt ved den anden. Verden er sort/hvid, og der ingen plads til nuancer. Modparten bliver fremstillet som ond, ufølsom, følelseskold, psykopatisk osv.


På dette trin er målet magt, og man er ikke længere interesseret i aftaler eller kompromiser med den anden part. Det eneste, der har interesse, er en uforbeholden undskyldning, en indrømmelse eller total underkastelse.


Trin 6:


Åben fjendtlighed: Vi ser ikke længere modstanderen som et medmenneske, som lider lige så meget under konflikten som os selv, og som inderst inde ønsker fred og retfærdighed. Vi skrider til psykisk, verbal eller fysisk vold.


(At ignorere et andet menneske er en af de værste former for psykisk vold, vi kan udsætte dem for.)


De venner, der ikke giver os fuldstændig ret, men måske er mere nuancerede i synet på konflikten, og som fortsat tror på forhandling og konfliktløsning, forkastes og betragtes nu som forrædere.


Trin 7:


Polarisering: Adskillelse og endegyldige brud.


Nu kan man ikke være i stue sammen, så enten flygter man eller bliver jaget væk. Men måske prøver man på at fortsætte konflikten på afstand gennem børnene, venner eller bedsteforældre.


Konflikttrappen er et grundmønster, som ofte forekommer, og som er forudsigeligt, medmindre man vælger at handle anderledes. Det er derfor nyttigt at spørge sig selv, hvilken andel man selv har i den nuværende konflikt. Det er sjældent kun den andens skyld.


At klinke skårene


Hvis temperamentet og frustrationerne alligevel er løbet af med dig, og du i kampens hede har såret din partner, er det vigtigt at gøre skaden god igen. Desværre er det ofte sådan, at én negativ handling eller et sårende ord vejer tungere end mange positive gerninger, så det kræver tid og tålmodighed at få genoprettet freden og tilliden. Når vi selv er frustrerede, kan vi let komme til at bruge vores viden om partnerens ømme punkter til at ramme dér, hvor vi ved, det gør allermest ondt. Du blev måske vred eller frustreret, fordi du ikke følte dig hørt eller forstået, røg ind i en følelse af magtesløshed eller noget andet. Det er helt i orden. Du behøver ikke undskylde dine følelser, for du følte, hvad du følte. Men hvis du ikke selv kunne rumme dine følelser og har ladet dem gå ud over din partner og gjort hende ondt, er der et reparationsarbejde, du skal i gang med. Vent, til I begge er faldet så meget til ro, at I kan høre hinanden og fortæl så din partner, at du beklager, at du lod din vrede gå ud over hende. Men du skal virkelig mene det af et ærligt hjerte, og du skal være indstillet på, at din partner måske har brug for tid til at sunde sig, før hun kan tage din undskyldning ind.


Nogle gange kommer vi til at undskylde for vores egen skyld, fordi vi godt er klar over, at vi har kvajet os og vil have lettet vores dårlige samvittighed, og så kan vi nemt blive sure, hvis modparten ikke accepterer undskyldningen med det samme. Men så sætter vi vores egen sindsro højest og tager ikke helt ansvar for den skade, vi har forvoldt hos den anden.


Hvis vi virkelig tager ansvar, er vi indstillet på at bruge den tid, der skal til for at få forløst den smerte, der er opstået hos partneren. Det betyder, at det lige nu er din partner og hendes følelser, der er vigtigst, så du bliver hos hende og gør alt for at høre, hvorfor hun er blevet så såret. I kan eventuelt bruge frustrationsdialogen for at komme i dybden, indtil der kan gives helt slip på episoden.


Case: Da Peter og Trine startede i parterapi, blev det hurtigt klart, at der var meget vrede imellem dem, der lå og lurede under overfladen og skabte en stor afstand, der truede intimiteten og tilliden. Trine var vokset op i en familie, hvor man lod følelserne få frit løb, så når hun blev frustreret over noget, holdt hun sig ikke tilbage, men gav højlydt udtryk for sine frustrationer, som hun næsten altid gav Peter skylden for. Hun syntes faktisk, hun havde ret til at opføre sig sådan. Hun var overhovedet ikke bevidst om, hvad det gjorde ved Peter, som vendte det indad og havde meget svært ved at tro på, at Trine elskede ham.


Når Trine var faldet ned igen, kunne hun godt sige undskyld, men hvis tingene ikke ændrede sig, var det igen Peters skyld, at deres ægteskab ikke fungerede ordentligt. Ved at arbejde med de enkelte episoder, der lå uforløste mellem dem, blev det efterhånden klart for hende, hvor dybt hun havde såret Peter ved at nedgøre ham og give ham hele skylden, og hun forstod, at hun selv havde en stor andel i de ægteskabelige problemer. Efterhånden som de fik indsigt i hinandens følelser og reaktioner, forstod de hinanden bedre, smerten blev forløst, og de kunne igen nærme nærheden og ømheden for hinanden.


Er du den sårede part, kan det være, at du føler, at du nu hellere må se at blive god igen. Din partner har jo sagt undskyld, så derfor kan du ikke længere være bekendt at være ked af det, såret eller vred.


Selvfølgelig har du selv ansvar for at få bearbejdet dine følelser, men så længe du føler smerte, er det vigtigt at stå ved det over for din partner. Hvis du giver køb og ofrer dig i husfredens navn uden at være nået frem til reel forståelse og forløsning, skaber du blot grobund for en snigende modvilje, der er gift for ethvert sundt forhold.


Her kan frustrationsdialogen, som bl.a. bruges i parterapi og i mæglinger, være brugbar.


Der er nogle enkle, klare regler, som er lette at følge, og som forhindrer misforståelser og skænderier om følsomme emner. I starten skal man ofte vænne sig til formen, som kan virke lidt omstændelig og kunstig, men mange klienter udtrykker stor glæde over denne form for dialog, fordi der ikke er nogen anklager, den er effektiv og skaber lydhørhed og forståelse mellem parterne og giver den nødvendige tryghed, fordi der ikke er nogen angreb, og fordi begge parter bliver hørt på skift.


Det er ikke nødvendigt at forstå alt, men det er nødvendigt med kontakt!


Den bevidste pardialog


Udgangspunktet for dialogen er aktiv lytning:


”Jeg er villig til at høre og forstå din virkelighed uden at ændre den, og samtidig anerkender jeg min egen virkelighed. ”
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