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Foreldre og samliv:

Ta Tai i Tide

Har «prosjekt foreldre» kuppet kjeresteparet? Et godt samliv
gjennom barnas oppvekst handler om a utvikle redskaper av livslang
kvalitet. Finn deres egen oppskrift, og ta jobben pa storste alvor.

Tekst Linda Lund Nilsson Illustrasjon Istock

iste bleieskift er forbi, dere sover
natten i gjennom, og har begynt

a lese boker igjen. Trene. Men det er
ogsd dugnader, foreldremater, turn-
og fotballturneringer, og frakt hit
og dit. Alt er logistikk, og logistikk
kan veere eksplosivt materiale.

[ folge den amerikanske psykologen
Robert Sternbergs kjente kjeerlighetsteori,
bestér kjeerligheten av tre elementer:
Tilhgrighet, lidenskap og forpliktelse.

- Sternberg mener alle elementene ma
veere til stede for at noe skal kunne kalles
romantisk kjeerlighet, sier psykolog og
parterapeut Catrin Sagen.

— Men sd er det gjerne slik at disse
elementene ikke er like dominerende
gjennom livet. Av og til handler det om
lidenskap og nytelse, andre ganger

bares forholdet kanskje mest av for-
pliktelsen.

Sagen jobber som privatpraktiserende
psykolog og parterapeut, og sertifiserer
seg for tiden som emosjonsfokusert
parterapeut. Hun understreker at det er
helt vanlig a krangle, men forskjellen ligger
ihvordan man lgser det.

- Forskning av nygifte par viser at det
ikke er grad av konflikt som gker sjansen
for skilsmisse, men manglende grad av
folelsesuttrykk og respons ovenfor
partneren. Alle par krangler, men det
utgjor ikke forskjellen pa gode og darlige
parforhold. Det som er avgjorende er
hvordan parene klarer a leve med
konfliktene, og hvorvidt de klarer &
reparere skadene.

Hun far stette av Karl Johan Seim-

Wikse, som er psykologspesialist med
bakgrunn fra bade offentlig, frivillig og
privat sektor. Han har arbeidet med barn,
unge og familier, samt voksne med
psykiske lidelser, rus- og avhengighets-
vansker, og parterapi.

— Det er et krevende prosjekt & veere
foreldre, ja kanskje den ultimate testen pa
todelt ledelse, ofte med lite positiv
feedback underveis, sier Karl Johan
Seim-Wikse, og minner om John Mayers
sang «Love is a verb».

- Kjeerlighet ikke er et substantiv; og
deri ligger ngkkelen - kjaerlighet handler
om 4 gi rom, vare sammen om rommet, 0g
om 4 utvikle rommet. Alle har godt av & ha
en trygg base  handle ut fra, som stgtter
og forankrer, gir trygghet til & utforske
verden og utvikle individet.

«Av 0g til handler det om lidenskap og nytelse,
andre ganger baeres forholdet kanskje mest av

forpliktelsen.»

Psykolog og parterapeut Catrin Sagen
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Frustrerte drommer
Hun som aldri har
slamret en dpr, slamrer
dorer sd skruene
spretter. Dagene er
vekkerklokke,
matpakker, og single
sokker. Vegg til
vegg-tepper av kjeks-
smuler og sand. Under
madrassen ligger minnet om musikken som
stilnet, poesien som forsvant. Og Paris er en
by langt, langt borte.

— Parproblemer er i virkeligheten
frustrerte drgmmer, sier Seim-Wikse.

I bunn og grunn handler det om hva vi
gnsker oss av livet vart, hva vi vil livet vart
skal inneholde.

- Disse drgmmene og forventningene er
ulike i paret, fordi vi er forskjellige, og fordi
dremmer og forventninger endrer seg i
forhold til de ulike livsfasene.

I terapirommet har han mgtt mange par
som mener de har vokst fra hverandre.

- Jeg oppfatter mange som lite livs-
bevisste - de har latt seg fange av en slags
oppskrift - og lar seg fore gjennom livet
uten 4 reflektere over hva som egentlig gir
verdi.

Vi trenger naerveer i eget liv. A fole pa
hva vi driver med. Sannheten er at ingen
tvinger deg, og det er ikke partneren din
som begrenser deg. Hvis egne valg foles
feil, m4 du finne ut av ting. Men bruk tid,
ikke forhast deg ut av forholdet — mange
har erfart at det ikke var sarlig lurt,
advarer Seim-Wikse.

Sok inn, ikke ut
Dere fér tilbud om barnevakt en helg. Drar
én til Paris, og én til London?

- Jeg tenker jo at det er litt underlig hvis
noen som var et tydelig par plutselig
gnsker mer avstand og alenetid, ferie hver
for seg. Da kan det i alle fall vaere verdt &
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«Parene som Kklarer seg best

snakke om hva som skjer, mener Sagen.

For, kjaerlighetsforhold handler om
veere neet, torre 3 apne seg, vaere
oppmerksom og tilstede, aktivt lyttende.

— Parene som klarer seg best gjennom
livet, er de som sgker inn i paret, ikke ut,
for & utforske nye sider ved seg selv og
verden, papeker Seim-Wikse.

Parets hovedoppgave er den samme
hele livet: A mgtes rundt drgmmer og

forventninger.

Du vil at barna dine skal ha noe du aldri
fikk — ubegrenset adgang til fritids-
aktiviteter.

Kjaresten din gnsker seg mer
kvalitetstid rundt middagsbordet.

- Ingenting er riktig eller galt - poenget
er at vi ma veere oss bevisste hva slags
verdier vi legger til grunn for valgene. Jeg
har behandlet besteforeldre med samme
problematikk, der den ene har gledet seg til
pensjonstilveerelsen for & f mer tid til reise
og fritidssysler, og den andre til &
vaere mest mulig med barnebarna.

Begge gar rundt med en frustrert
drem. Da gjelder det & samarbeide,
kan tenkes at det gar an 4 mgtes i
forventningene?

Forkledde folelser

Har samtalen last seg fast, kan det
vaere lurt & sgke profesjonell hjelp til
a sortere. Begge ma ikke vzere
motivert for parterapi, men begge
ber vere motivert for endring,
Motivasjon for terapi kommer
gjerne underveis.

- Hos par som kommer til meg,
ser jeg ofte at én eller begge faler seg
ensomme, misforstatte eller utrygge.
Ofte beskriver de noe konkret, de
har sluttet a ligge sammen, opplever
a ha glidd fra hverandre, eller strever
med & komme seg etter tillitsbrudd.
Andre har «vagere bestillinger»,

gjennom livet, er de som soker
inn i paret, ikke ut.»

Psykologspesialist Karl Johan Seim-Wikse

forteller Catrin Sagen, som tar imot mange
par til terapi.

— Ofte er det sann at visse temaer
dukker opp 1 krangel etter krangel og
kommunikasjonen laser seg. Kranglene
kan bunne i frykt for & bli forlatt eller i
frykt for ikke a vzere god nok - mens
frykten gjerne kommer til syne som sinne
eller tilbaketrekning. Det handler om
grunnleggende psykologiske prosesser, sa
uttrykket kan gjerne bli voldsomt. Jobben
min blir & finne ut hva situasjonen handler
om, hva paret egentlig strever med.

Personlig ansvar

Alle har et personlig ansvar for 4 opprett-
holde samarbeidet med livspartneren, og &
veere bevisst at dere er to om & skrive
historien deres - p4 godt og vondt.

— Jeg mener for gvrig vi ma vage & sta
mer i spgrsmalene, bli i valgene vare, og
slutte 4 gjore det sa vanskelig for oss selv. I

teorien kan vi gruble i

stykker hva det skulle

veere, sier psykolog-

spesialist Karl Johan
5 Seim-Wikse.

- Istedenfor 4 tenke
«er dette virkelig
partneren for meg»,
kan du vurdere om det
er noe i parlivet som
kan gjores bedre, og
hva du egentlig gnsker
deg.

- Hvordan fa
kjaerligheten til &
vare, og realisere
drgmmene vi baerer
pa? Ved & sgke
hverandre, og vare til
stede i livet vi lever. ®

SLIK FOREBYGGER DERE

;

RISER | PARFORHOLDET

Tilknytning: For mange kan det ga lange
perioder uten intimitet og seksuell
kontakt. Hormonene som skilles ut ved
slik naerhet, binder oss sammen som par.
Bli kjent pa nytt!

Bekreftelse: Man trenger ikke vaere enig
i partnerens forventning, men bekrefte
den, ved for eksempel 3 si at «jeg
skjgnner at dette er viktig for deg».
Snakk!: Veer obs pa hva som plager deg,
og ta det opp. Det er viktig & finne ut av
hva mistrivselen kommer av. Kanskje har
partneren det pa liknende mate, og det
blir enklere 3 ta tak i det og fa til en
endring. For eksempel: «Jeg sliter med
helgene, jeg orker ikke ha det sann vi har
det. Jeg er sa mye sint, og faler at det
gjor meg til en darlig utgave av meg
selv.»

Lukt pa blomstene: Parforskning viser

at & laere noe nytt, eller oppsake nye
aktiviteter og opplevelser, kan gke
interessen for partneren. Reis, lag god
mat, sett dere inn i et nytt fagfelt. Bryt
gjerne komfortsonen.

Ikke ta deg fri: Veer lydher for den
andres behov, og interessert i personen.
Veer nysgjerrig, anstreng deg for a forsta,
ikke bli fastlast til egne meninger og
behov.

Utveksling: Mange farer regnskap: «Skal
du pa fest, sa skal jeg pa fest». Andre
holder pa med tyveri - henter ut mer enn
de gir. Den fineste formen er positiv
gjensidighet; & gi partneren tid til for
eksempel en hobby, uten & kreve noe
tilbake, fordi du anerkjenner at den er
viktig. Det blir en investering i relasjonen.
Reparér fortlepende: Gjor opp etter
krangler. Det er like viktig & kunne ta i
mot en unnskyldning som & beklage.

Se bak krangelen: Ofte krangler man om
oppvask, rydding og tidsbruk, mens det i
virkeligheten handler om spgrsmal som:
«Respekterer du meg? Kan jeg stole pa
deg? Er du her for meg?»

Ta grep!: Hvis du begynner a kjenne
likegyldighet til krangler, kan det veere du
er i ferd med 3 fjerne deg.

Gamle skader: Alle har indre, folelses-
messige blamerker. De synes ikke pa
utsiden, og er viktig a fortelle partneren
om.

Paridentitet: Tenk pa paret som en egen
enhet: «Jeg vil egentlig rydde i boden, du
vil egentlig klippe gresset, men paret vart
trenger a drikke kaffe».

Vaer raus: Mennesket er konstruert for &
oppdage fare. Ogsa i forhold handler det
om overlevelsesinstinkt - vi fester oss
lettere til negative utsagn, enn positive.
For hvert negative utsagn begr det
komme fem positive.

Sok terapi i tide!: P34 samme mate som
bilen og huset ma vedlikeholdes, ma
ogsa forholdet det. Nar kranglene blir
destruktive, og kommunikasjonen gar i
sta, er det lurt & oppseke hjelp.

«Jeg mener vi ma vage

a sta mer i sporsmalene,
bli i valgene vare, og
slutte a gjore det sa
vanskelig for oss selv.»

Psykologspesialist Karl Johan Seim-Wikse

ITERAP

Endring tar tid.:Tilbakefall er normalen
- skrid tilbake til verket. Omgi deg med
stottespillere, det er viktig & forankre
endringsprosessen i flere enn deg selv.
* Hold prosessen i gang: Ga regelmessig i
terapi, gjerne en gang i uken - hvis mulig.
¢ Still krav til terapeuten: Folelsen av en
god relasjon med terapeuten er viktig.
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