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Familieterapeutene Kari Holter og Anne Marie Fosse Teigen
vet mye om hva som er kjeerlighetens verste fiender, og hva
som er de vanligste fallgrubene. | mgtene med par med
problemer ser de ofte hvor det butter, og hva som skal til
for a ta vare pa kjaerligheten. Les deres kjeerlighetsrad!
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—Jeg har gjort utrolig mye
dumt i kjerlighet, sier
Anne Marie Fosse Teigen (40).

Men som familieterapeut
oppdaget hun at det var bedre
a endre sitt syn pa ektemannen
enn 4 forsgke 4 endre ham.
Denne innsikten er blitt til
handboken «Varig kjerleik», ut-
gitt pa Samlaget.

—Varig kjeerlighet er noe alle
kan fa til, mener hun. —Det
starter med forelskelse — en
tilstand nzer psykisk sykdom.

Men etter den glade galskap
kommer ofte traurig tomhet.
Hvordan kan kjerligheten vare?
Anne Maries svar lyder enkelt:
Evig kjerlighet er kunnskap,
vilje og innsats.

Selv hadde hun ikke for vane

a holde ut i lange forhold — det
var jo gjerne noe feil med man-
nen.
—Om jeg hadde fortsatt som
for, ville det nok ha vist seg at
ogsa min navaerende mann had-
de en rekke eil og mangler.

Men Anne Marie gjorde noe
annet. Hun er spesialist i klinisk
psykologi, og jobben som fami-
lieterapeut leerte henne at det
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Noen av Gottmans
viktigste punkter, hentet fra
handboken «Varig kjeerleik»

PA DEN GODE SIDEN:
Uttrykk for interesse
® Dele informasjon
®\ise omsorg

e Vise medfolelse

e Si hyggelige ting
® Godlynt humor

PA DEN ANDRE SIDEN:
Fiendtlige uttrykk

® Kritikk

o Uttrykk for sinne

o Uttrykk for at en er

saret av partneren

® Uttrykk for at en er

skuffet over partneren

® Humor som rammer partneren

Vanlige
fallgruber

o At man ikke bruker

nok tid pa parforholdet.

o At man ikke sier ifra nar
det er noe man reagerer pa.

somhet i form av ord, blikk,

tisk og opptatt av seg selv.

var smartere 4 mgte forholdet
med klokskap enn motvilje. Lu-
rere a se helheten enn brudd-
stykkene. Bedre med interesse
enn kritikk.

Dette er enkle teknikker som
alle kan fa til, mener Anne Ma-
rie. I hindboken hennes star
det blant annet at nar partneren
din reagerer, er det ofte et tegn
pa at du har trakket pa en livs-
verdi hos ham eller henne. Ved
a vise interesse kan du forsta
hva denne er.

I boken henviser Anne Marie
til den amerikanske psykologi-
forskeren John Gottman.

Han har studert flere tusen
par over flere ar. Gjennom opp-
tak, intervju og fysiologiske tes-
ter har professoren undersgkt

® At man tar hverandre for gitt.

e At man slutter & gi oppmerk-

bekreftelse, kjeertegn, intimitet.
o At man blir for individualis-

par med fplgende spgrsmal:
Hua skiller relasjonsbyggeren
Jra odeleggeren?

Svaret virket for enkelt til 4
vaere sant. Dermed gjorde den
gode professor mye av jobben
én gang til. Og kom til samme
svar: Varig kjerlighet handler
ikke om dine egenskaper og ev-
ner som menneske, men om din
oppforsel. Mgnstrene var sa ty-
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® At man stivner i et mgnster
og forholdet oppleves

som kjedelig.

e At man ikke stotter og
oppmuntrer hverandre.

® Repeterende konflikter
som man ikke kommer ut av.
o Kritikk.

delige at Gottman med 85 pro-
sents sikkerhet kunne si om et
forhold kom til 4 vare eller ei,
kun ved a ha hgrt paret disku-
tere et konflikttema i 15 minut-
ter!

—Varig kjeerlighet er summen
av hverdagens sma elementer:
Apenhet, raushet, interesse, var-
me Og na&xrvar, sier Anne Marie.

-A vaere en kjerlighetsbyg-
ger handler ikke om a under-
trykke uenigheter og forskjel-
ler. Det handler om 4 leve med
dem og finne en mening i for-
holdet. Kunsten er a leve med
forskjellene og handtere kon-
sekvensene av dem med ele-
ganse:

Partneren min bruker lengre
tid enn jeg liker, jeg savner ef-
fektivitet. Men han er som han

er, og var ikke hans tilmodig-
het noe av det jeg falt for i sin
tid?»

For a fa overskudd til denne
tankegangen, trenger du a se
meningen i forholdet. Den lig-
ger kanskje i felles verdier, hu-
mor, dremmer, interesser eller
et livsprosjekt. 4
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Y¥ at man har en bevissthet
om hvilket parforhold man
onsker a ha.
YV at man setter rammer
i forhold til hva man forventer,
og hva man aksepterer.
Y@ at det er en viss likhet i ver-
dier, interesser og holdninger.
YW at man vager a utfordre
seg selv og forandre seg i takt
med partneren.
¥ at man stadig trener pa
a bli bedre til 8 kommunisere
og til & handtere konflikter.
Y¥ at man er lojale mot
hverandre.
¥V at man stotter og hjelper
hverandre.
¥ at man vil hverandre vel.
Y¥ at man kjiemper sammen
og ikke mot hverandre.
YV at man viser respekt
og omsorg for hverandre.
¥¥ at man er tro mot hverandre.
Y¥ at man gir hverandre
nzerhet bade fysisk og mentalt.
¥¥ at man avklarer juridiske
forhold rundt gkonomi,
arv og eierforhold.
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; : Slik bevarer
- du kjeerligheten ®

k SvtTa ikkg hyerandre for gitt
. settav tid tj| g Veere kjaerest,er.

* ¥ Snakk positivt o
3 g respek
. hverandre og til hverangre, tullt om

i :\S/.:: sniH.e og rause meq hverandre
av tid til § Shakke Sammen hve.r da
g.
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Noe som er vanskel;
. ig.
¥ Vaer erlige med hverandre,

Gi
¥ Gi hverandre trygghet og forutsigbarhet

¥ Vaer hverandres fortrolige venner,

.
.
.
.
.
.
o
.
.
o
.
.
o
.
.
o
.
D
o
.
D
.

® e

. o Utroskap
Kjaerlighetens —— _
verste fiender _° Sjalusi og misunnelse

* Rusmisbruk Og annen avhengighet
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