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Anne Marie Fosse Teigen 
Foto: Samlaget 

▾ Kari Holter  Foto: Privat

 Hjemmetreportasje

Tekst: Julia 
Schreiner Benito
Foto: Colourbox

N – Jeg har gjort utro lig mye 
dumt i kjær lig het, sier 

Anne Ma rie Fos se Tei gen (46).
Men som fa mi lie te ra peut 

opp da get hun at det var bed re 
å end re sitt syn på ek te man nen 
enn å for sø ke å end re ham. 
Den ne inn sik ten er blitt til 
hånd bo ken «Va rig kjærleik», ut
gitt på Sam la get.

– Va rig kjær lig het er noe alle 
kan få til, me ner hun. – Det 
star ter med for els kel se — en 
til stand nær psy kisk syk dom.

Men et ter den gla de gal skap 
kom mer ofte trau rig tom het. 
Hvor dan kan kjær lig he ten vare? 
Anne Ma ri es svar ly der en kelt: 
Evig kjær lig het er kunn skap, 
vil je og inn sats.

Selv had de hun ikke for vane 
å hol de ut i lan ge for hold — det 
var jo gjer ne noe feil med man
nen.

– Om jeg had de fort satt som 
før, vil le det nok ha vist seg at 
også min nå væ ren de mann had
de en rek ke «feil og mang ler».

Men Anne Ma rie gjor de noe 
an net. Hun er spe sia list i kli nisk 
psy ko lo gi, og job ben som fa mi
lie te ra peut lær te hen ne at det 

Unn gå fall gru be ne
Alle kan få 
kjærligheten 
til å vare
Fa mi lie te ra peu te ne Kari Hol ter og Anne Ma rie Fos se Tei gen  
vet mye om hva som er kjær lig he tens vers te fi en der, og hva  
som er de van lig ste fall gru be ne. I mø te ne med par med  
pro ble mer ser de ofte hvor det but ter, og hva som skal til  
for å ta vare på kjær lig he ten. Les de res kjær lig hets råd!
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Noen av Gottmans  
vik tig ste punk ter, hen tet fra 
hånd bo ken  «Va rig kjærleik»

På den gode si den:
Ut trykk for in ter es se
● Dele in for ma sjon
● Vise om sorg
● Vise med fø lel se
● Si hyg ge li ge ting
● God lynt hu mor 

På den And re si den:
Fi endt li ge ut trykk
● Kri tikk
● Ut trykk for sin ne
● Ut trykk for at en er  
så ret av part ne ren
● Ut trykk for at en er  
skuf fet over part ne ren
● Hu mor som ram mer part ne ren

Van li ge  
fall gru ber 
● At man tar hver and re for gitt.
● At man ikke bru ker  
nok tid på par for hol det.
● At man ikke sier ifra når  
det er noe man re age rer på.
● At man slut ter å gi opp merk
som het i form av ord, blikk,  
be kref tel se, kjær tegn, in ti mi tet.
● At man blir for in di vi dua lis
tisk og opp tatt av seg selv.

● At man stiv ner i et møns ter 
og for hol det opp le ves  
som kje de lig.
● At man ikke støt ter og  
opp munt rer hver and re.
● Re pe te ren de kon flik ter  
som man ikke kom mer ut av.
● Kri tikk.

Ikke glem…
♥♥ at man har en be visst het 
om hvil ket par for hold man 
øns ker å ha.
♥♥ at man set ter ram mer  
i for hold til hva man for ven ter,
og hva man ak sep te rer.
♥♥ at det er en viss lik het i ver
di er, in ter es ser og hold nin ger.
♥♥ at man vå ger å ut ford re  
seg selv og for and re seg i takt 
med part ne ren.
♥♥ at man sta dig tre ner på  
å bli bed re til å kom mu ni se re  
og til å hånd te re kon flik ter.
♥♥ at man er lo ja le mot  
hver and re.
♥♥ at man støt ter og hjel per 
hver and re.
♥♥ at man vil hver and re vel.
♥♥ at man kjem per sam men 
og ikke mot hver and re.
♥♥ at man vi ser re spekt  
og om sorg for hver and re.
♥♥ at man er tro mot hver and re.
♥♥ at man gir hver and re  
nær het både fy sisk og men talt.
♥♥ at man av kla rer ju ri dis ke 
for hold rundt øko no mi,  
arv og ei er for hold.

♥ Ta ikke hver and re for gitt, sett av tid til å være kjæ res ter.♥ Snakk po si tivt og re spekt fullt om  hver and re og til hver and re.♥ Vær snil le og rau se med hver and re.♥ Sett av tid til å snak ke sam men hver dag.♥ Si ja til hver and res in vi ta sjon til fel les  ak ti vi te ter, opp le vel ser og gjø re mål.♥ Spis mål ti der sam men og legg dere sam ti dig.♥ Gi hjelp og støt te til hver and re  når det trengs.
♥ Vis in ter es se for hva den and re er opp tatt av.♥ Velg ut hvil ke kam per det er verdt å ta  når dere opp le ver uover ens stem mel ser.♥ Tren på å tak le kon flik ter som et team.♥ Ha en åpen kom mu ni ka sjon og si  ifra når det er noe du re age rer på.♥ Snakk sam men når dere opp le ver  noe som er van ske lig.

♥ Vær ær li ge med hver and re.♥ Gi hver and re trygg het og for ut sig bar het.♥ Vær hver and res for tro li ge ven ner.

Slik be va rer  du kjær lig he ten

• Utro skap

• Sja lu si og mis un nel se

• Rus mis bruk og an nen av hen gig het

 
 

Kjær lig he tens  
vers te fi en der

var smar te re å møte for hol det 
med klok skap enn mot vil je. Lu
re re å se hel he ten enn brudd
styk ke ne. Bed re med in ter es se 
enn kri tikk.

Det te er enk le tek nik ker som 
alle kan få til, me ner Anne Ma
rie. I hånd bo ken hen nes står 
det blant an net at når part ne ren 
din re age rer, er det ofte et tegn 
på at du har tråk ket på en livs
ver di hos ham el ler hen ne. Ved 
å vise in ter es se kan du for stå 
hva den ne er.

I bo ken hen vi ser Anne Ma rie 
til den ame ri kan ske psykologi
forskeren John Gottman. 

Han har stu dert fle re tu sen 
par over fle re år. Gjen nom opp
tak, in ter vju og fy sio lo gis ke tes
ter har pro fes so ren un der søkt 
par med føl gen de spørs mål: 
Hva skil ler re la sjons byg ge ren 
fra øde leg ge ren?

Sva ret vir ket for en kelt til å 
være sant. Der med gjor de den 
gode pro fes sor mye av job ben 
én gang til. Og kom til sam me 
svar: Va rig kjær lig het hand ler 
ikke om dine egen ska per og ev
ner som men nes ke, men om din 
opp før sel. Mønst re ne var så ty

de li ge at Gottman med 85 pro
sents sik ker het kun ne si om et 
for hold kom til å vare el ler ei, 
kun ved å ha hørt pa ret dis ku
te re et kon flikt te ma i 15 mi nut
ter!

– Va rig kjær lig het er sum men 
av hver da gens små ele men ter: 
Åpen het, raus het, in ter es se, var
me og nær vær, sier Anne Ma rie.

– Å være en kjær lig hets byg
ger hand ler ikke om å un der
tryk ke uenig he ter og for skjel
ler. Det hand ler om å leve med 
dem og fin ne en me ning i for
hol det. Kuns ten er å leve med 
for skjel le ne og hånd te re kon
se kven se ne av dem med ele
gan se: 

«Part ne ren min bru ker leng re 
tid enn jeg li ker, jeg sav ner ef
fek ti vi tet. Men han er som han 
er, og var ikke hans tål mo dig  
het noe av det jeg falt for i sin 
tid?» 

For å få over skudd til den ne 
tan ke gan gen, tren ger du å se 
me nin gen i for hol det. Den lig
ger kan skje i fel les ver di er, hu
mor, drøm mer, in ter es ser el ler 
et livs pro sjekt. ◆
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