Utroskab - Nej tak!

Lt indblik 1 utroskabens vesen - og
hvordan I sammen kan tojle det.

Af Steen Rassing




(c) Streen Rassing
1. udgave november 2014
ISBN: 978-87-996861-3-1

Forsidefotoet er (c) Istockphoto - www.istockphoto.com

Andre beger af Steen Rassing:

Offertrekanten - den dysfunktionelle dans 1 parforholdet, i familien eller pa jobbet. Kan kebes
som e-bog via www.steenrassing.dk




FOTOTA ..ot e e e e e ee e aans 4

Generelt om Utroskab ... 7
Det er naturligt at blive tiltrukket ..........coooiiiiiniiiiii 7
Hvornar er er der tale om Utroskab? ..........ccccoevevierieieieieiieieesieeeeeeeee e 8
Konsekvenserne af utroskab ... 12
Hvordan rammes den svigtede Part? .........cceeeeviiiiiiniieeiniiieeenieeceecec e 13
Hvordan rammes den Utro Part? ........c.eeeeeviieiiniiieeiniieeeeieeceeieee e 15

Hvordan kan det skeP..........oooiiiiiiiiiie, 19
Vejen ud 1 Utroskab ... 19
“Point of no return” - nar folelser bliver for sterke ................ccooeiii 21
Kan du sige “Nej” til fTiStelSer?....ueuiiiiiiiiierieie e 22
Hvorfor bliver noget til s@ st@erk en fristelSe? ..........oovevirvirirririerieieieeeeeeeeee 24
Hvorfor kan det véere sa sveert at give udtryk for det, man laenges efter?....... 27
Og sa lige lidt 0m VENSKADET .........ccvevieeieiieiieiieieiccieieeeee e, 30
Visualisering 0g utroskab .........cooiiiiiiiiiiiii e 32
Hvis du begynder at sammenligne - er sammenligningen s& reel?.................... 34
Lyt tll din Partiner.....coooieiiiiiieeiiieeeee e 36

ASTUNAING o 39
Gode rad fra andre ParterapEULET .........c.cveieverierieierieeieteereereeseeeseese e ere e e, 41

Litteratur 0g andre reSSOUTCET .......ueiieeririiiieeeeeiiiiieeeeeeeniiieeee 43



Forord

Jeg har skrevet denne bog, fordi det gor ondt at se og here om, at s mange parforhold
rammes af utroskab. Ofte kommer det bag pa begge parter - ogsa den utro part - at det kunne
komme dertil. Og jeg har hert sa mange beretninger, hvor jeg kan se, at mange af de samme
elementer gar igen. Sa min tanke har veret - hvorfor ikke oplyse andre om dette, for de selv gor
sig de ubehagelige erfaringer?

Bogen tager sit udgangspunkt 1, at utroskab nogle gange finder sted som en folge af, at vi som
mennesker, og som par, ikke fuldt ud forstar de mekanismer, der kan fore til utroskab, og at vi
derfor ikke er bevidste om, hvornar vi risikerer at disse mekanismer kan spende ben for et ellers
trygt og tillidsfuldt parforhold. Shirley P. Glass skriver: “De fleste mennesker tror, at det er
muligt at forebygge utroskab ved at vaere kerlig og dedikeret overfor sin partner. Jeg kalder dette
myten om forebyggelse.”! Og hertil kan jeg tilfoje, at jeg herer mange sige: “Jeg kunne ikke
dremme om at vaere min partner utro!” Jeg moder rigtigt mange, der tidligere har sagt dette med
overbevisning blot for nu at kunne konstatere, at det var de altsa bare alligevel - mennesker som
pa bagkant er dybt rystede over, at de har kunne satte parforhold og familie og deres egen etik
over styr. Jeg er af den overbevisning, at vi faktisk alle har potentialet 1 os til at vere vores
partner utro, uanset vores gode moral og etik, uanset hvor meget vi elsker hinanden, og hvor
godt parforholdet er, og at der er to faktorer, der 1 sidste ende har stor indflydelse pa, om det
sker. De to afgerende faktorer som jeg ser er:

1) At man har truffet en beslutning om at vere sin partnere tro.

2) At man ved, hvordan man kan navigere uden om de faldgruber og psykologiske
mekanismer, der ellers kunne bringe en ud 1 utroskab.

Med Tammy Nelsons ord? “Monogami er ikke noget, der kommer af sig selv, det er noget vi
hele tiden ma arbejde pa.” Jeg henvender mig med denne bog til alle par, som ensker at blive
endnu bedre til at navigere udenom utroskab og de smertefulde folger, dette kan have for
parforholdet. Med denne bog vil jeg gerne give par den indsigt og forstaelse, som man har brug
for, for bevidst at kunne navigere uden om utroskab. I bogen far man en storre indsigt i nogle af
de psykologiske mekanismer, der ofte leder til utroskab, og derudover finder man masser af gode
rad fra mig, fra andre parterapeuter og ikke mindst fra mennesker, som selv har staet med

I Shirley P. Glass, Not Just Friends - Protecting Your Relationship From Infidelity and Heal
the Trauma of Betrayal.

2 Tammy Nelson, The new monogamy - redefining your relationship after infidelity.



utroskab tet inde pa livet. Bogen henvender sig bade til par, der aldrig har oplevet utroskab, men
som gerne vil vide mere om, hvordan man forebygger det, og til par, der har oplevet utroskab, og
som har valgt at blive sammen og ensker at forebygge, at det sker igen.

Jeg har skrevet bogen med tankerne kredsende om de mange par, jeg har medt 1 mit arbejde
som parterapeut, som har haft utroskab taet inde pa livet. Par hvor jeg har set smerten hos begge
parter. Par, som det nogen gange er lykkedes at samle stumperne og komme videre og par, hvor
utroskaben har fort til et oplest parforhold. Det er vigtigt at sige, at de historier og gengivelser jeg
bringer 1 denne bog, af hensyn til fortroligheden, ikke kan henfores til specifikke par. Hvis jeg
visse steder 1 bogen lyder lidt moraliserende 1 tonen, sa er det fordi jeg sa ofte har set de store
skadelige konsekvenser, utroskab kan have for et parforhold og en familie.

Indholdet 1 bogen er saledes baseret pa en kombination af de erfaringer jeg har faet 1 modet
med par, litteraturstudier om emnet, forskningsresultater, studier af hjernens funktion, samt
nogle undersogelser jeg selv har gennemfort. Dertil kommer bidrag fra nogle af mine gode
parterapi-kolleger. Nogle bidrag, som ger serligt dybt indtryk pa mig, er de dyrebare bidrag, som
jeg har faet fra mennesker, som selv har oplevet utroskab helt tet pa, og som har modet til og er
parat til at dele nogle af deres erfaringer i denne bog, 1 habet om at det kan hjaelpe andre til ikke
at komme 1 samme situation. Disse saerlige erfaringer er angivet 1 fremhavede tekstbokse.

Bogen er skrevet til par, der soger at verne om og beskytte et ligeveerdigt keerligt forhold, hvor
der er en god balance mellem os/vi og dig og mig. Et forhold hvor man ensker at kunne vere
trygge sammen, men ogsa ved at vere ude 1 verden hver for sig. Bogen er ikke skrevet til par,
hvor utroskab er et bevidst valg hos den ene part som folge af seksuel athengighed. Den er heller
ikke skrevet til de parforhold, hvor man som partner ser utroskaben som “noget man har ret til,
som et ekstra krydderi pa tilvaerelsen, som bare helst ikke skal opdages”, hvor den storste
frustration er det “bovl”, det giver, nar partneren finder ud af det, og hvor det for den utro part
bare handler om, at det skal dysses ned, sa man kan kaste sig ud 1 det pany. Bogen er heller ikke
skrevet til par, hvor den ene partner onsker at begrense partnerens frihed gennem stramme
regler, som begranser partneren i at have et liv udenfor parforholdet.



Del 1

Hvad er utroskab egentlig, og hvortor
rammer det sa hardt?

“The fact that we can occasionally get turned on by someone other than our partner does not
mean that we are not suited for monogamy.”

- Sue Johnson
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Generelt om utroskab

Jeg fik engang sporgsmalet: “Er du for eller imod utroskab?” Mit svar var dengang, som det
er 1 dag: “Jeg synes helt klart at utroskab er en rigtig darlig ide, hvis man gerne vil passe pa sit
parforhold og de mennesker, man holder af.” Realiteten er, at utroskab desvaerre rammer rigtigt
mange parforhold. For at fa et indblik 1 omfanget kan jeg navne, at undersogelser lavet af
YouGov 1 2014 peger pa, at 1/3 af voksne danskere, har veret deres partner utro?®.
Undersogelserne peger stadig pa, at det er lidt flere mend end kvinder, men 1 de senere ar er
antallet af kvinder, der er deres partner utro, stigende. I dette kapitel kan du lese mere om
naturlig tiltreekning, hvornar der egentlig er tale om utroskab, og om hvordan det rammer bade
den svigtede og den utro part.

DET ER NATURLIGT AT BLIVE TILTRUKKET

Inden jeg gar dybere ind 1 mekanismerne omkring utroskab, vil jeg gerne starte med at sla
fast, at det er helt naturligt, at vi indimellem kan fole os tiltrukket af et andet menneske, som ikke
er vores partner. Det er der ikke noget galt 1, det er blot et tegn pa, at vi er 1 live. Eller som dr.
Sue Johnson siger: “Bare fordi vi lejlighedsvist bliver tiltrukket af et andet menneske, betyder det
ikke, at vi ikke er egnet til monogami.”*

Mange af os er i vores dagligdag omgivet af mennesker af begge kon, og vi meder derfor ogsa
jevnligt nogen, som vi foler vi “matcher” serligt godt, eller som vi foler os tiltrukket af - ogsa
seksuelt, mennesker hvor vi indbyrdes oplever en ganske serlig kemi. Via medierne bombarderes
vi ogsa med mere eller mindre tilslorede seksuelle signaler, som vi selviolgelig ogsa reagerer pa,
ikke fordi vi er forkerte, men fordi vi er 1 live, og fordi det er det, vi er genetisk kodet til at gore.

Det er naturligt og meget indlysende, at vi vil kunne opleve den gode kemi i de
sammenhange, hvor vi tilbringer meget tid mand og kvinder sammen. Arbejdspladsen, hvor vi
er felles om sejrer og nederlag, hvor vi bruger mange timer sammen, hvor vi kan vare dygtige og
have helt styr pa tingene og vise de bedste sider af os selv, er et sted, hvor vi bliver fascinerede og
seksuelt eller folelsesmassigt tiltrukket af hinanden. Det at veere sammen om at na deadlines og
afslutte projekter efter maneders intenst arbejde, giver let et “kick” og en lyst til at komme taettere
pa hinanden. Nogle gange er det blandt kolleger, vi foler os set og forstaet - hvor vi foler, at vi er
gode nok, som den vi er.

3 Tallene er bragt 1 Godaften Danmark 19/2-2014

* Susan M. Johnson, The Love Sense



Dette nevner jeg, fordi jeg bestemt ikke onsker at skabe forskraeckkelse, skam eller en folelse af
at vaere forkert, fordi man pludselig marker en seksuel impuls eller marker varme folelser 1 modet
med andre mennesker - fysisk, pa nettet eller via andre medier. Det er ikke det, der i sig selv er
utroskaben. Her taler vi blot om naturlige fysiologiske og psykologiske reaktioner. Det er naturligt
- hvad enten man synes om det eller ¢j, at maend og kvinder stirrer, nar man ser nogle intense
ojne, en flot krop, et par velproportionerede bryster, en fast bagdel - eller hvad det nu er, man
“tender pa”. Og forsog pa at begrense eller skjule disse impulser med selvkritik, kolde
brusebade, eller forsog pa at lade som ingenting, er ikke vejen frem - snarere tvaertimod, da det
let kan fa det til at blive endnu mere overvaldende og dragende. Det kan fa dig til at fornaegte
det, der foregar, indtil det er for sent, 1 stedet for at forholde dig til det, mens det endnu er til at
handtere.

Om de fysiologiske og psykologiske impulser forer til utroskab, athaenger helt og holdent af,
hvordan du handterer dine impulser. Selvom nogle forskere mener, at vi er genetisk kodet til
utroskab?, sa har de seneste mange tusinde ars hjerneudvikling udstyret os med vigtige
komponenter, der gor det muligt for os at handle mod vores genetiske impulser og umiddelbare
lystfolelser, og 1 stedet handle 1 overensstemmelse med vores moral og etik, egne onsker og
langsigtede mal. Samtidig peger andre forskere, som dr. Sue Johnson pa, at monogami faktisk
ligger til vores natur, og at vores grundliggende drift er at knytte os til en partner®.

Sa du kan godt merke lysten til den intime emotionelle eller fysiske kontakt til en anden
person end din partner, men du er faktisk selv herre over, om du handler pa den. Vi har viljen til
at sige “Nej!”, kigge den anden vej, treekke os vk fra kontakten og i stedet soge tettere pa vores
partner.

Hvorfor kan vi sa alligevel komme ind i en tilstand, hvor det er som om den frie vilje sttes
ud af kraft, og hvor vi pludselig er parate til at gore ting, som vi selv synes er forkerte, og som vi
ved, vi vil komme til at fortryde? Dette er det serdeles relevante spergsmal, som jeg vil give dig
svaret pa senere 1 denne bog.

HVORNAR ER ER DER TALE OM UTROSKAB?

Mange tenker forst og fremmest utroskab som noget, der involverer sex. Men den definition
er alt for sn@ver, idet sex 1 mange situationer ikke er det, der har sterst betydning for, om en
partner foler sig svigtet af den anden parts utroskab. Nar jeg 1 denne bog bruger ordet
“utroskab”, dakker det derfor bredt over det, Tammy Nelson refererer til som “et brud pa

> Dette kan man blandt andet leese om 1 Sendagsavisen 2. oktober 2013, hvor forskeren Jill
Byrnit, pa baggrund af sin forskning, konkluderer, at vi ikke er genetisk kodet til at vaere sammen
med den samme partner hele livet.

6 Susan M. Johnson: Love Sense



parrets monogami aftale””. Nar vi indgar 1 en karlighedsrelation med et andet menneske, har vi
nogle udtalte og ofte ogsa underforstaede forventninger til, hvad der er tilladt indenfor rammerne
af parforholdet, og hvornar man traeder ud 1 noget, som den anden vil opleve som et brud pa
parrets indbyrdes aftale. S& du kan altsa godt vere utro og have en affeere, uden at der
nodvendigvis er sex involveret.

Utroskab involverer ofte flere af folgende fire elementer:

* Folelser for en anden, er, nar den ene part har staerke folelser, typisk forelskelse 1 en anden
end partneren. Sterke folelser, der eventuelt kan overskygge, de folelser man har overfor
partneren. For mange er det sarende at vide, at partneren kan have sterke folelser for en
anden. Og risikoen er selvfolgelig ogsa at de staerke folelser pa et tidspunkt forer til at partneren
velger at leve disse folelser ud, serligt nar det kommer dertil, at der opstar en forelskelse.
Undersogelser viser, at kvinder har sverere end mand, ved at acceptere folelsesmassig
utroskab hos partneren.?

* Fortrolighed med en anden er, nar man begynder at dele tanker, folelser og oplevelser
med en tredjepart, som man velger ikke at dele med sin partner. Typisk vil det kunne omfatte
det at dele intime detaljer om ens partner eller parforhold, men det kan ogsa omfatte mere
trivielle ting om job og daglige goremal. For mange er det sarende at blive lukket ud fra en del
af partnerens liv og opleve, at en anden lukkes ind 1 stedet. Men endnu mere sarende er det
ofte, at private og maske intime forhold er blevet diskuteret med en anden part, som 1 visse
tilfeelde kan udgere en trussel mod parforholdet. Og dette gaelder uanset om fortroligheden har
veret delt ved fysiske moder, pa sociale medier eller via SMS og mail.

°* Hemmeligholdelse og legn overfor partneren, er nar kontakten eller arten af kontakten
til en tredjepart forties overfor partneren og maske endda skjules bag logne og usandheder. For
mange af de ramte partnere jeg moder, er det faktisk denne del, der er allermest rystende — det
at blive konfronteret med, at man ikke har kunne stole pa sin partner, det at han/hun har
kunne gemme sig bag en facade af'legne. Og ikke mindst det, at man ikke har set det ske.

* Sex med en anden er, nar man har en affere, sex med en professionel, eller forskellige
former for sex-relateret adfeerd pa nettet (chatrooms, porno etc.) For mange partnere er det
sarende og svart at handtere, at ens partner har brug for seksuel stimulation udefra. Det kan
ramme selvfolelsen hardt at blive vidne til, at partneren stimuleres af noget andet end det, man
selv har at byde pa. Og for mange parforhold er indbegrebet af monogami, at man ikke har
sex med andre.

7 Tammy Nelson, The New Monogamy - Redefining your relationship after infidellity
8 “Hvem er utro?”, Forskningsnyt fra Psykologi, april 2009



Hvis man skal finde en gangbar definition, kan man definere utroskab som:

Nar partneren foler, at der er sket et brud pa den “intimitetsaftale', der implicit
eller eksplicit er formuleret mellem parterne.

Denne intimitetsaftale eller monogamiaftale kan vare forskellig fra par til par, sa det er altsa
jer, der sammen definerer, hvor grensen mellem troskab og utroskab gar i jeres parforhold.
Nogle par har allerede talt om og aftalt, hvor intimitetsgrenserne gar. For andre par er det
uudtalt med risiko for, at parterne i virkeligheden bezrer rundt pa hver deres opfattelse af, hvor
graeenserne gar. Maske har den ene part varet vant til tette venskaber med personer af det
modsatte kon og tenker derfor ikke over, at det kan virke sarende for den anden, hvis det far for
meget plads. Maske den anden partner elsker at flirte, og godt ved med sig selv, at det kun bliver
ved flirten, men aldrig har opdaget, at det gor partneren ondt. I nogle parforhold kan partnerne
rumme at et sidespring kan ske som et enkeltstaende tilfzelde, f.eks. til en julefrokost, uden at det
er noget, man taler om. Der findes par, som har mere abne forhold, hvor det er tilladt at have sex
med andre, men hvor aftalen f.eks er, at partneren skal vere tilstede, eller at der ikke ma vere for
dybe folelser involveret. I andre parforhold er disse ting helt udelukket, fordi partnerne foler, at
det vil vaere for sarende og skadeligt for parforholdet.

Et par eksempler pa utroskabshistorier kunne vaere disse fiktive historier, der er sammensat af
elementer fra virkelige haendelser:

Per, som er gift med Bente, var ved et foreldremode faldet 1 en hyggelig snak med Irene, som er enlig mor til en
anden dreng @ klassen. Nogle dage efler far Per over Facebook en venneanmodning, med “tak for en god snak” fra
Irene, som han straks accepterer med et “selv tak, det var hyggeligt”. Kort tid efter, ser Per at Irene har “liket” og
kommenteret noget, han har skrevet om en tur med familien, og Per sender lige en hurtig “hej-hvordan-gar-det-
lalsen™ tilbage. Kort tid efter skriver Irene tilbage, at hun trenger til at lesse Lidt af, for tingene er righg svere med
hendes eks-mand, og hun har brug for én at sparre med. Og Per, som har et godt hyerte og gerne vil lyelpe andbe,
bliver langsomt hvirvlet ind i et on-line venskab, der efterhanden udvikler sig til daglige chats over nettet. Da Bente
pa et tdspunkt ytrer, at hun undrer sig over, hvorfor Per taler si meget med Irene, blwer Per vred pa Bente og
beskylder hende for at vere overdrevent jaloux og se spogelser.

Permille elsker at _feste og vere 1 byen med sine veninder. Hendes mand Poul har ikke noget imod det, da han
elsker at vere alene hjemme med parrets tillinger pa 2 dr. Grasten @ parforholdet er sat lidt pa stand-by - sexlwet er
stort set ikke-eksisterende for tiden, for der er meget at se til som tvillingeforeldre, og her pa det seneste har Poul ogsa
veret presset pd jobbet. Permille savner deres intimatet, og hun er ogsa lidt utilfreds med sin egen krop efter en hard
Jfodsel, som har sat sine spor blandt andet i form af 10 kg ekstra, som tkke helt er til at komme af med. Hun foler
sig v det hele taget 1kke serligt attraktio. Sd en aflen 1 byen star Rurt der pludselig. Lekker fyr med 6-pack, styr pa
lwet - og tkke mindst intense bld oyne, der kigger pa Pernille og siger, at hun er den smukkeste kvinde, han lenge har
set. Efter et par glas er Pernille helt rundt pa gulvet. Da Kurt kysser hende gar hun med, og nogle timer senere sniger
hun sig skamfuld ud af hans lelighed, og undrer sig over, hvordan hun kunne gore det, og hun haber bare at Poul
aldrig finder ud af, at hun har haft et sidespring.
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Det er ikke selve handlingen, der er bestemmende for, hvor stor smerten er, det er den
betydning handlingen har for partneren®. Sa for nogen kan en hemmeligholdt mail eller chat-
kontakt til en af det modsatte kon - det man kan kalde emotionel utroskab - ramme lige sa hardt,
som et lengerevarende hemmeligholdt seksuelt forhold vil ramme andre.

Og sa lige nogle tanker om “det abne forhold”. Det er meget in i tiden at udfordre
monogamien 1 parforholdet for eksempel ved at give gront lys for pornografi eller andre former
for sexuelle relationer til en uden for parforholdet, eksempelvis via swingerklubber. Og nogle
mennesker er begyndt at kalde sig “polyamorese”, hvor man har flere karester pa samme tid. Jeg
ved, at der er mennesker, som udtrykker, at de har det godt med, at de og deres partnere har
forhold af sexuel karakter til andre ogsa. Men dette er ikke normen blandt par. Jeg leener mig op
ad Sue Johnsons synspunkter om, at sex og felelser herer sammen 1 det trygge parforhold, og at
det abne forhold bade udspringer af og forsterker en ikke-tryg tilknytning mellem parterne. Det
kan let have den pris, at man for eksempel forseger at adskille sex og folelser, eller at man
folelsesmaessigt distancerer sig fra sin partner for ikke at marke sarbarhed og frygten for at miste
sin partner til en anden. Sex udleser let tilknytningsrelaterede hormoner og foelelser. Sue
Johnsons peger pa, at det er ofte, at polyamorese forhold, swingerrelaterioner og enkeltstaende
sidespring, selv nar det er aftalt med partneren, ikke fungerer for parforholdet i lengden!?. Og
det ses da ogsa 1 de historier jeg horer om par, som er startet pa at praktisere abent forhold, og
som har matte erkende, at det forte til parforholdets endeligt, typisk fordi den ene part enskede at
ga lengere end den anden reelt var klar til, fordi det blev for sarende, eller fordi felelserne
mellem partnerne dede ud og blev erstattet med staerke folelser for andre.

Refleksioner:

Har du talt med din partner om, hvordan jeres monogamiaftale ser ud, og hvornar I hver
iseer oplever noget som utroskab? Det kan vere en svaer samtale at tage, da I nok kommer med
forskellige baggrunde. Her er et par spergsmal, som kan hjelpe jer igang:

 Giv nogle eksempler pa, hvad troskab er for dig.

 Giv nogle eksempler pa, hvad du ville betragte som utroskab.
» Hvad er det ok, din partner gor og hvad er ikke?

« Hvordan har du det med, at din partner ser pornografi?

» Hvordan vil du have det med, at din partner har en fortrolig relation til en anden person af
det modsatte kon? Hvor gar greensen for at det gar fra at vaere ok til, at du ville opleve det som
en trussel?

9 Sue Johnson, Emotionally Focused Couple Therapy with Trauma Survivors

10'Sue Johnson, Love Sense
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» Har der vaeret tidspunkter 1 jeres forhold, hvor du har veret 1 tvivl mht. om du er tradt over
din partners grenser?

» Har der veret tidspunkter i jeres forhold, hvor din partner har overtradt dine granser,
maske endda uden at vide det?

KONSEKVENSERNE AF UTROSKAB

Utroskab er noget, som normalt har meget store konsekvenser, uanset om det opdages eller
ej. Opdages det, forer det 1 mange tilfeelde til parforholdets oplesning. I en undersogelse af
arsagerne til skismisse udfort at YouGov (Sendagsavisen 1/11-2013), svarer 24% af de adspurgte,
at arsagen til skilsmissen er utroskab. Sa det er evident, at utroskab forer til brud 1 mange par og
familier. Nar man dertil leegger, at forskningen viser os, at skilsmisser er noget, der har negativ
effekt bade pa de voksnes og barnenes sundhed og trivsel'!, er det tydeligt, at det er et problem,
som man ma forholde sig til. Og selv for par, som valger at blive sammen efterfolgende, kan det
fa store konsekvenser for tilliden og stemningen 1 parforholdet 1 arene efter.

For mange par er utroskab noget af det meste smertefulde og edeleggende, som kan ramme
et parforhold. En af grundende til, at det ofte rammer sa hardt er, at vi som mennesker er
genetisk kodet til at soge keerlig tilknytning til nogle fa udvalgte (Dette er beskrevet 1 Sue Johnsons
bog Hold Mig). Denne tilknytningsmekanisme er en vigtig del af vores overlevelsesmekanisme som
art, da vi fedes ind 1 verden som meget sarbare individer. Sa det at kunne knytte sig til andre er
med til at give os beskyttelse, naering og tryghed. Tidligere teenkte man pa dette som noget, der
herer barndomme til, men de seneste ars forskning indenfor voksentilknytning fortaller os, at vi
som voksne har samme behov - behov for at have nogle som vi kan knytte os tet til 1 et
keerlighedsband, og som er med til at give os tryghed, nering og beskyttelse. Sa selvom voksnes
tilknytning 1 kerlighedsrelationer er baseret pa jevnbyrdige relationer og ogsa indeholder sex
som et element, sa er det stadig en vigtig overlevelsesmekanisme. Undersogelser!? peger da ogsa
pa, at mennesker, som skilles fra en partner ofte oplever en forringet livskvalitet. Utroskab

11 Forskere peger pa at skilsmisser, ud over de psykiske problemer, ogsa forer forskellige former
for fysiske problemer med sig. Bla. har man fundet ud af; at der er en overdedelighed 1 kelvandet
pa skilsmisser, hvis de skilsmisseramte ikke bliver gift igen 1 en leengere arreekke, sandsynligvis
som folge af vredladenhed og konflikter. (Kilde Forskningsnyt fra Psykologi, August 2009 ”Er
skilsmisse verre for sundheden end rygning?”)

12 En omfattende tysk undersogelse peger pa, at livskvaliteten (malt som tilfredsheden med
tilveerelsen) falder gradvist 1 arene op til en skilsmisse. Efter skilsmissen vil livskvaliteten gradvist
foreges igen 1lobet af nogle fa ar, sammenlignet med den livskvalitet, man oplevede 1 arerne op
til skilsmissen. Men det ser ogsa ud til, at man 1 gennemsnit ikke opnar samme niveau af
livskvalitet, som man havde 1 de gode ar 1 gteskabet, hvilket tyder pa, at skilsmisse er arsag til et
langvarigt tab af livsglaede. Kilde: Forskningsnyt fra psykologi April 2006 *Tiden leger ikke alle sar!”.
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rammer ind de steder, hvor vi er allermest sarbare, da man ved utroskab paferes stor smerte af
lige precist den person, som ellers skulle vere ens trygge base, og som Sue Johnson skriver:
“Tilknytningsteorien forteller os, at nar mennesker er uden fysisk eller folelsesmassig stotte, er de
allermest sarbare og har sverest ved at regulere deres folelser.”!3 Forskere gar sa langt, sa de
siger, at utroskab for mange parforhold faktisk er et traume 1 tilknytningen, og traumer er noget,
der ryster os dybt i vores fundament - de rammer os pa vores tryghed og sikkerhed, pa vores
oplevelse af mennesker omkring os, og pa vores selvfolelse.

Sa nar man er sin partner utro, er der en stor sandsynlighed for, at man paferer et andet
menneske en usigelig smerte, som rammer dybt, som det tager arevis at hele, og som ryster hans
eller hendes mulighed for at fole sig tryg 1 verden og stole pa andre - og pa sig selv. Selv for de
par, som vealger at blive sammen, er det 1 mange tilfeelde en sej kamp om at genvinde trygheden,
tilliden og intimiteten 1 parforholdet.

HVORDAN RAMMES DEN SVIGTEDE PART?

Pludselig slar lynet ned. Pa et split-sekund forsvinder jorden under mig. Alt det jeg troede
pa var sandt, bliver nu til towl eller logn. Det som var mest trygt og sikkert © mit lio,
Jorsvinder fra det ene ojeblik til det andet og erstattes af frygt, usikkerhed og en kollosal
ensomhed. Troen pd mig selv og mit verd som partner og elsker erstattes af tvivl og
selvbebredelser. Kerlighed og tillid forvandles til vrede og mustillid. Mange drs hab og
dromme knuses pd et ojeblik og erstattes af et rum med tomhed og afmagt. Mine folelser
skifler mellem vrede, desperation, dyb sorg og tomhed. Det er svert at tenke Klart. .. det
er, som om_jeg beveger mig 1 en tdge, det foles uvirkeligt. Er jeg ved at blive skor?

Sadan kunne beretningen lyde fra et menneske, der lige er blevet konfronteret med
partnerens utroskab. At blive konfronteret med en partners utroskab er for mange mennesker et
utroligt smertefuldt chok, hvor man for en stund foler man mister fodfwstet i livet. Intensiteten og
varigheden af reaktionerne er forskellige, og ath@nger meget af den “bagage” vi har med os 1
livet. Nogle af os har lert ikke at lukke andre mennesker for langt ind, og har lert at skubbe
smertefulde folelser vaek. Vi har lert at blive rationelle og handlingsorienterede, ogsa nar teppet
bliver trukket vaek under vores fodder. Andre er ekstraordinert folsomme overfor at blive forladt
eller svigtet og oplever, at verden narmest bryder helt sammen, nar det sker. Nogle af os bliver
sorgfulde, vrede og rystede, men kan handtere og rumme det, mens andre mister det
folelsesmaessige fodfeste for en tid.

Nogle af de oplevelser, der gar igen hos de mennesker jeg har talt med er:

13 Susan M. Johnson, Emotionally Focused Couple Therapy With Trauma Survivors
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« Tab af tillid. Man mister for en periode tilliden til sin partner. Sa selv nar partneren er
aben og @rlig og kemper for at genopbygge tilliden, kan det vaere svert ikke at fole mistro og
tvivl. Og mange gange vil man blive ramt af frygt og usikkerhed, selv ved den mindste
antydning af noget, der kunne “minde om” en logn eller noget, der bliver holdt skjult. For
nogen kan det endda blive et “aldrig igen” gjeblik, hvor man beslutter sig for, aldrig at have
fuld tillid til et andet menneske igen.

» Tab af tryghed. Nar teeppet pludseligt traekkes vaek under fodderne pa én pa den made,
og man gar fra “det sker aldrig for os” til “det skete for mig!”, kan det let rokke ved vores
fundamentale opfattelse af parforholdet som et trygt og sikkert sted at vere. Den sikre, og
maske endda forudsigelige, havn man har haft at sege hen 1 som bolverk mod forandringer og
usikkerhed i verden, er pludselig brudt sammen - og hvor kan man sa ga hen?

» Usikkerhed. Hvad kommer der til at ske? Vil min partner fortsette 1 forholdet, vil jeg?
Kan jeg stole pa, at jeg ved det hele, eller er der mere? Vil det kunne ske igen? Vil jeg
nogensinde blive tryg igen? Fremtiden bliver uforudsigeligt - alt det man tog for givet er
usikkert - alt kan ske!

» Usikkerhed pa egen opfattelseevne. Nogle partnere har sanset, at noget ikke var, som
det skulle vaere. De har maske endda konfronteret partneren med det og modt en benagtelse.
Andre partnere har slet ikke set det komme. Uanset om det er den ene eller den anden
situation, bliver mange rystede over, at de ikke kunne se, hvad der var igang, at deres partner
var 1 stand til at lyve/fortie/skjule sadan noget. Sa man efterlades ofte med en dyb tvivl pa, om
man overhovedet er 1 stand til at opfatte faresignaler omkring sig.

» Tab af selvtillid og selvsikkerhed. Mange partnere rammes ogsa direkte pa deres eget
selvvaerd eller deres selvtillid. Folelser som: “Betod jeg ikke mere for ham/hende?” “Er jeg een,
som man kan gere sadan overfor?” “Jeg ma have varet en darlig partner, siden han/hun
hentede noget andetsteds”. Og det kan ogsa let ramme ens folelse af ikke at vere attraktiv som
person.

« Ensomhed. Mange foler sig meget alene, nar de pludselig “mister” den fortrolige, som de
havde 1 deres partner. Hvem kan man tale med om det? Hvis man gar til familien er man
maske bange for, hvad det vil have af konsekvenser pa sigt. Hvis man gar til venner og
veninder - hvad vi de sa rade en til, og hvad vil de tenke om mig, nar min partner kan gore
sadan noget overfor mig? Hvem kan overhovedet forsta, hvordan det foles, hvem kan forsta at
jeg ikke bare gar men har lyst til at beholde ham/hende, selvom jeg er blevet svigtet? Sa man
kan komme til at fole sig meget alene.

» Sorg. Der vil som regel vaere meget sorg involveret. Sorg over tabet af trygheden. Sorg
over at blive svigtet af’ et menneske, som man holder af. Sorgen over de dremme, som maske
brister, sorgen over at se ting man har kempet for ga i stykker. Sorgen over den smerte, det
pafterer bernene etc.

» Vrede. Vrede er ogsa en normal reaktion pa utroskab. For eksempel vreden over at blive
lojet for, vreden over at blive svigtet, vreden over at ens partner har sat alt overstyr.
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Mange af disse folelser og oplevelser
vil veere serligt markante 1 de forste uger
og maneder efter, det er kommet for
dagen, men de kan let blive reaktiveret i
arevis efter at utroskaben har fundet sted.
Mange oplever det, man kan sammenligne
med flash-backs,
folelser reaktiveres ved selv den mindste

hvor de smertefulde
antydning - en SMS, der kommer en sen
aften, et fraverende blik, nar man navner
en kollega lidt for mange gange etc. Sa for
rigtigt mange mennesker er det altsa en
smerte, som man ikke bare lige kan ryste
af sig. Det er et dybt dybt sar, som det
tager tid at hele. Det at vaere sin partner

“Nar segteskabet begynder at skrante, skal man ikke
bare leene sig tilbage og teenke, det gar nok over, som
en anden influenza, tveertimod. Det er med at fa
snakket sammen om, hvad han/hun faler, der mangler i
/er ved at ske | eegteskabet, hvad kan vi gare, skal der
professionel hjzelp til m.m. | mit tilfzelde fik min mand og
Jeg aldrig snakket om vores behov hver isser, men tog
hinanden for givet efter mange ars segteskab.

Det endte med, at min mand i en periode var mig utro
med en 20 ar yngre kvinde, mens han arbejdede i
udlandet. Da jeg opdagede det, konfronterede jeg ham
med det og han erkendte det hele. Jeg gik totalt i sort,
0g Vi skeendltes, sa det bragede. Jeg ville smide ham
ud, jeg ville forlade denne jord, kunne slet ikke taenke
klart. Jeg havde ingen, jeg ville involvere i det, sa det
har veeret meget hardt at ga alene med. Overfor
barn/familie/venner m.m. virkede jeg som alt var i den
Skenneste orden - ingen skulle opdage noget. Det er
det veerste jeg har oplevet!”

- Kvinde 58

utro, er nok en af de mest smertefulde mader at gore et andet menneske ondt pa, og noget som

ogsa vil pafere dig selv smerte.

HVORDAN RAMMES DEN UTRO PART?

Selvom utroskab kan vare forbundet med megen lyst, spanding og glaede, mens det star pa,

har det som regel ogsa store folelsesmaessige omkostninger for den utro part. Her er hvad nogle af

respondenterne 1 min undersogelse!'* svarede pa spergsmalet: Hvad har varet det svaereste eller

mest smertefulde for dig 1 forbindelse med utroskaben?

« At se, hvad det gjorde ved mine bern, fordi vi skulle skilles.

e Skammen

« Svigtet

» At lyve og fortie. At skjule det og at skulle leve med skammen og ensomheden ved ikke at

kunne dele den smerte med nogen.

« Jeg folte, at jeg havde spoleret muligheden for nogensinde at opleve @gte nerhed med min

partner.

« At sare et menneske jeg elsker - at skulle indse hvor dybt jeg har saret dem, jeg elsker hojest

4 Online-survey gennemfort foraret 2014 af Steen Rassing, henvendt til personer, der har

varet deres partner utro.
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» Overvejelserne omkring hvorvidt jeg skulle blive 1 mit forhold.
» Moralen 1 mit hoved - jeg gor min kereste fortraed, hvis han finder ud af det.

» At skjule det, og at skulle leve med skammen og ensomheden ved ikke at kunne dele den
smerte med nogen, specielt da det stoppede.

Den utro part rammes ogsa ofte af mange forskellige former for overvaeldende og kaotiske
folelser. Det liv, som man kender er valtet, og man konfronteres med al den smerte og vrede ens
handlinger skaber hos et andet menneske, som man maske endda holder meget af. Dem jeg som
parterapeut meder, som er i denne situation, har normalt ikke varet utro, som resultat af en
bevidst strategi eller et enske om at komme ud af deres agteskab.

Eksempler pa de folelser den utro part beretter om efter, at utroskaben er afsloret:

 Frygt. Frygt for hvad der skal ske, og hvis du ensker at bevare dit parforhold, frygten for at
miste din partner, for at din partner gar eller smider dig ud. Frygten for hvordan bernene vil
reagere, og for hvordan familie og venner vil handtere situationen?

« Skam. Skamfuldheden over at have bragt denne smerte over din partner, over din familie.
Skammen eller selvleden over at du maske lige nu ser dig selv som et menneske, du i
virkeligheden ikke onsker at vaere. Skammen over at have holdt ting skjult, at have lgjet for og
svigtet mennesker du holder af.

 Usikkerhed omkring hvad fremtiden vil bringe. Alt det du indtil nu har funderet dit liv
pa, er nu i en tistand af oplesning, og lige nu ved du maske ikke, hvorhen det gar. Store
sporgsmal som: “Vil jeg blive mere lykkelig med den anden?” og “Vil vi kunne komme videre
som par?” melder sig pa banen.

 Lettelse. Har du 1 leengere tid levet et dobbeltliv pendlende mellem din partner og “den
anden”, kan du maske opleve det som en hel lettelse, at det endeligt er blevet afsloret.

» Forelskelse kan der ogsa vere inde over, hvis du har varet utro med en, du er blevet
forelsket i. Nogle oplever ogsa igen at blive forelsket 1 den partner, de har veret utro overfor.
Det kan virke paradoksalt, men sommetider merker man forst betydningen af noget, nar man
star pa vippen til at miste det.

» Fortvivlelse og sorg over at skulle sige farvel til enten din partner eller din
elsker/elskerinde, og dermed under alle omstendigheder gore ondt overfor en du holder af.
Sorg over at mange ars dremme og hab er edelagt. Fortvivlelse over at have handlet som du
gjorde.

« Afmagt, som en folge af, at dit parforhold pludselig star og vakler, og det kan vere svert at
finde ud af, hvad du kan goere for at bevare det, hvis det er det, du haber pa. Store beslutninger
er lagt 1 henderne pa den partner, som du har gjort ondt. Og du konfronteres hele tiden med,
at din partner tvivler pa det, du siger og gor, uanset hvor @rlig du er.
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Pa mit spergsmal: “Hvis du skulle overveje at give et rad til andre, der overvejer utroskab,
hvad skulle det sa vere?” giver storsteparten af de adspurgte en variation af svaret: “Lad

vare!”
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Del 2

Hvad er det, der far det til at ske, og hvad
kan man gore for at undga det?

“Most people mistakenly think it is possible to prevent affairs by being loving and dedicated
to one’s partner. I call this the Prevention Myth, because there is no evidence to support it”

- Shirley P. Glass
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Hvordan kan det ske?

Det er ofte, at man 1 litteraturen steder pa overskrifter i1 retning af: “Dette er arsagen til at
meand/kvinder er utro”, efterfulgt af gode artikler om det, man har savnet 1 parforholdet. Men
her vil jeg vere lidt firkantet og sige, at der er kun en eneste grund til utroskab, og det enkle - og
maske lidt popsmarte svar pa sporgsmalet: “Hvordan kan det ske?” er: “Fordi den ene part
velger at vere det.”

Der er mange facetter 1 at forsta, hvorfor nogle foretager sig noget, der 1 sidste ende kan fore
til utroskab. Der findes mennesker, som bevidst soger utroskaben, fordi de mangler sex,
spending eller lignende, eller fordi de onsker at havne sig pa deres partner, eller er utro som en
folge af seksuel athengighed. Denne bog er ikke skrevet til dem. Hos de par jeg moder, er den
utro part ofte lige sa frustreret og ked af at det er sket, som partneren er det. Ofte moder jeg 1 den
utro partner et menneske, som har svarere ved at tilgive sig selv for sine handlinger, end
partneren 1 virkeligheden har.

VEJEN UD I UTROSKAB

Mennesker der er utro, er ofte mennesker med god moral, og hoje etiske vaerdier. Gode
mennesker og maske endda karlige partnere, som elsker deres born og familie hojt, og som har et
selvbillede af: “Jeg er ikke en, der kan finde pa at gere sadan noget.” Sa hvad er det, der kan
vaere medvirkende til, at de pa bagkant ma erkende, at de svigtede deres partner og sig selv pa
denne made?

Jeg har gennem tiden hert nogle bruge udtryk som: “Det skete bare” eller “Jeg var sa
forelsket, at jeg slet ikke teenkte”, eller “Jeg var fuld og kvajede mig”. Sa ofte italesattes utroskab
som noget, der bare sker, noget som ligger udenfor den utro partners kontrol. Nogle forklarer det
endda med, at vi, er skabt til utroskab, at monogami slet ikke ligger til vores arts natur, sa at
utroskab 1 virkeligheden bare er den naturlige made at vaere pa. Men dette er forklaringer, der
ikke holder hele vejen. Det er forklaringer, vi benytter, hvis vi forseger at fralegge os det
personlige ansvar for vores handlinger.

Oftest er den historie, jeg horer, historien om utroskab som kulminationen pa noget, der har
udviklet sig over en periode. Den typiske historie kunne se saledes ud:

Han/hun har nogle spaendende projekter igang pa arbejdet. Blandt kollegerne er der en af
det modsatte kon, hvor der er en sarlig god kemi. Det sjovt at arbejde sammen, man er pa
boelgelengde og teenker maske ens om rigtigt mange ting og oplever ofte at kunne grine sammen i
en stresset hverdag. Det udvikler sig til noget mere venskabeligt, hvor man begynder at tale
sammen, og samtalerne bliver gradvist mere private, serligt nar de andre kolleger ikke er tilstede.
Det er dejligt at opleve alle de gode samtaler, som der aldrig er tid og overskud til med ens
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partner, fordi der hjemme hos manden/konen, altid er travlt med bernene og en dagligdag, der
skal fungere. Et naturligt naste skridt er at soge lejligheder til at vere alene sammen med
kollegaen udenfor jobbet - maske en tur pa café eller en god gatur. Der er en sterk fornemmelse
af, at her er en person, man kan betro sig til, én man taler serligt godt med, én man gradvist
bliver mere og mere fascineret af, og man kan mearke, at der er nogle varme folelser under
opsejling. Det er en person, man rigtig godt kan lide, hvis opmarksomhed foles rigtigt godt - den
rammer maske lige ind 1 det savn, man har 1 sit parforhold, hvor man godt kunne bruge lidt mere
opmarksomhed fra partneren. Og sa til en fest, hvor man har faet lidt for meget at drikke, far
man maske fortalt den anden at han/hun er noget serligt og herer, at det er gensidigt, og pa
grund af alkoholen er det nemt at tage neste skridt med en omfavnelse, et kys - og kapow - sa
kommer forelskelsen, og de naste trin sker nesten af sig selv. Ifelge Shirley P. Glass, er der et
storre skridt frem til det forste kys, end der er fra forste kys til samleje! (Shirley P. Glass, 2003).

Eller 1 en anden version. Man meder en man synes virker sod, falder 1 snak, giver ham/hende
sit telefonnummer. Maske har man endda oprettet en datingprofil eller har kontakt pa Facebook
- sadan bare for sjov. Efter nogle hyggelige samtaler, der langsomt far lidt erotiske undertoner,
arrangerer man at medes. Og nar man medes, er det noget sarligt, og sa kaster man sig selv ud 1
det og giver lods uden tanke for mulige konsekvenser og ser det maske bare som muligheden for
at nyde lidt uforpligtende sex.

Disse to eksempler er ret typiske eksempler pa, hvordan noget starter et relativt uskyldigt sted,
men sa udvikler sig til utroskab. Vi kan begynde at se utroskab som et resultat af en sekvens af
valg. Og eksemplet med kollegaen er velvalgt. Rigtig mange utro partnere, er det med en, de har
medt pa jobbet, hvor der sker det, at et godt samarbejde glider over 1 et godt venskab, et venskab
hvor man meder accept, forstaelse, opbakning og sjeldent kritik, et venskab der let kan skifte
karakter, sa det kommer til at involvere flere folelser og dernast glider over 1 emotionel eller fysisk
utroskab.!?

15 folge undersogelser jeg selv har gennemfort 1 2014, svarer 53% af respondenterne (som alle er
mennesker, der har varet deres partner utro), at den de har varet utro med, er en de har modt
pa jobbet. Dette giver god mening, da vi der har tet kontakt med mennesker af det modsatte
kon, ofte tilbringer mere tid sammen, end vi reelt gor med vores partner, og oplever
arbejdsmassige gleeder og nederlag sammen. Sa det er et feellesskab, hvor det er let at komme til
at “synes godt om “ et andet menneske

Uden at skulle blive for rigid og ga glip af det dejlige kollegiale samvzer, er det maske et af de
steder, hvor du skal vere serligt papasselig 1 forhold til at definere, hvor dine graenser gar.
Grenser 1 forhold til, hvad du vil dele med dine kolleger, og granser der definerer en “passende
afstand” til kolleger - serligt de af dem, hvor du kan marke at en sarlig kemi er ved at udvikle
sig.

Dette bakkes iovrigt op af andre undersogelser.
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“POINT OF NO RETURN” - NAR FOLELSER BLIVER FOR STARKE

Lad det vaere sagt med det samme. Er du et menneske, vil du sandsynligvis opleve, at du en
dag star og marker varme folelser 1 form af en serlig kemi, fascination, smaforelskelse eller
seksuel lyst overfor en anden end din partner. Det er der for sa vidt ikke noget galt med - det
beviser bare, at dit sansesystem og dit hormonelle system fungerer fint. Det er heller ikke et
udtryk for, at du er sammen med den forkerte, siden du kan fa sadanne folelser (hvilket er en
fordom jeg ind 1 mellem meder). Det vigtige er blot at forholde sig til disse folelser, mens de er
under kontrol pa en made, sa de ikke kommer til at udgere en trussel for det parforhold, man
gerne vil beskytte og bevare.

Langt hen ad vejen er utroskab konsekvensen af en raekke bevidste valg, som til sidst forer én
hen over den granse, hvor bevidsthed, verdier og selvkontrol styrer og frem til et point-of-no-
return, hvor man ikke leengere kan tale om et valgt, men hvor folelser og hormoner tager over.
Dette point-of-no-return, som det er verd at vaere opmarksom pa og erkende tilstedevarelsen af,
er det punkt, hvor hjernens kemi og folelserne tager over med en sadan kraft, at fornuften sattes
til side. Vi kender alle til dette sted, som for eksempel opstar, nar vi oplever det, der kaldes
“folelsesmassig kapring”. Maske har du oplevet at vere sa nerves ved tanken om at skulle holde
tale, at du lod vaere, selvom du gerne ville have gjort det? Maske har du oplevet ikke at vide, hvad
du skulle sige, fordi du er blevet overvaldet af en andens ros? Maske kender du til, hvordan stress
kan fa dig til at tage afstand til eller skeelde ud pa dem, du elsker allermest? Maske husker du, at
du har gjort fjollede ting i en tilstand af forelskelse, som du ellers ikke kunne finde pa at gore?

Forskerne indenfor dette omrade, herunder Daniel Siegel'®, kan fortelle os, hvad det er, der
sker. Der er forskel pa, hvor kraftig folelsesmaessig intensitet forskellige oplevelser skaber 1 os. Det
er blandt andet noget som er athangigt af medfedte egenskaber som for eksempel temperament,
kombineret med de erfaringer vi har med os. Nogle reagerer for eksempel med mere intense
emotioner, nar de oplever dyb kontakt med

eller opnar anerkendelse fra et andet “Vi har fundet ud af, at vi er bange for at miste
hinanden. Den opmaerksomhed/kaerlighed, som vi

menneske, end andre ger. Man kan lidt begge savnede fra hinanden,men ikke fik sagt/talt om i

forenklet sige, at hvis den emotionelle tide, gjorde at han en aften i byen fik den
opmaerksomhed, som blev til forelskelse/keerlighed.

intensitet holder sig under et vist tolerance- \ed pludselig var det som om virkeligheden gik op for
niveau, sd er vi i stand tl at styre vores ham.”

. . - Kvinde 58
handlinger rationelt, og herunder vurdere
konsekvenser, vardier etc. Hvis intensiteten
af folelserne kommer over dette tolerance-niveau, bryder evnen til selvkontrol sammen, og vi
agerer pa baggrund af folelserne. Toleranceniveauet er forskelligt fra person til person og kan

ogsa variere 1 forhold til vores aktuelle tilstand og de sociale sammenhange, hvor emotionerne

skabes.

16 Daniel Siegel Sindets tilblivelse og udvikling, kapitlet om selvregulering
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Sa skulle ovenstaende omseattes til noget, der kan bringe os ind 1 riskozonen for utroskab
kunne det for eksempel vere: At man har et stort behov for at blive anerkendt, og at parforholdet
lige nu er inde 1 en fase, hvor man foler sig lidt taget for givet, og at man savner partnerens
komplimenter. Efter en travl periode, hvor man har vearet lidt stresset, er man ude med en
gruppe gode kolleger og har faet lidt at drikke, og den kollega, som man godt kan marke man er
lidt tiltrukket af] setter sig ned ved siden af, og siger: “Hvor ser du godt ud.”

Sa en betydelig risikofaktor 1 forhold til utroskab er, hvis du befinder dig 1 situationer, hvor du
risikerer, at folelser kan blive sa intense, at de kan overskride dit toleranceniveau. Sker det, kan et
veld af emotioner bombardere sindet og tilsidesette rationel tenkning, pavirke hele dit
verdisystem og @ndre pa din sociale adfeerd. Du far let folelsen af, at dine handlinger ikke
leengere er viljebestemt, og sa er du kommet til dit point-of-no-return. Nar vi hertil, glemmer vi
alt om vores gode vardier, moral og etik. Vi er ikke 1 kontakt med rationelle overvejelser omkring
konsekvenser, af det vi gor, vi lader os bare fore med med en risikovillighed som bagefter kan
undre. Det er her, folelserne har udviklet sig til et punkt, hvor lystfelelsen, forelskelsen,
spendingen eller ophidselsen overtager styringen, hvor utroskaben ikke lengere er noget, man
kan kalde et bevidst rationelt valg, men noget som drives fremad af en indre hormonel eller
folelsesmaessig rus.

KAN DU SIGE “NEJ” TIL FRISTELSER?

Forskningen siger os, at svaret er “Ja” - pa den korte bane og “Nej” - hvis fristelserne er
vedvarende og staerke.

V1 kender nok alle til fornemmelsen af, at det kan vare svart at sige nej til noget, der virker
tillokkende og fristende. Man kan let fa folelsen af at “ga glip af noget”, og maske sige nej til
noget, der aldrig kommer igen. Det er lettere at sige nej, hvis fristelsen ikke er blevet for stor, og
hvis den ikke er for massiv. I Your Brain at Work!” henviser David Rock til Boumeisters
forskning, som viser os, at vores hjerne kun har en vis kapacitet til at modsta fristelser. At
undertrykke fristelser kraever forst og fremmest, at vi er opmarksomme pa den folelsesmassige
impuls, som fristelsen udleser, for den bliver sa kraftig, at den overtager. Og det at undertrykke
en folelsesmassig impuls er utroligt energikravende for hjernen. Sa jo kraftigere fristelse, jo mere
vi udsattes for den, jo sterre er chancen for, at hjernen til sidst giver efter og seger den hurtige
tilfredsstillelse. Eller med Baumeisters ord: “For hver gang du stopper dig selv 1 at gore noget, vil
den naste impuls blive svaerere at stoppe.”
Det er det, du skal vere opmearksom pa, hvis du bevager dig ind 1 den zone, hvor noget
begynder at foles fristende for dig. Det kan vaere fatalt for dit parforhold, hvis du er for naiv pa
dette omrade og tenker: “jeg kan sagtens holde det under kontrol,” for du er oppe mod den

17 David Rock, Your Brain at Work
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made, din hjerne fungerer pa. Forestil dig, at du er sulten, maske endda laekkersulten - ville du sa
seette dig selv midt 1 en slikbutik - og blive siddende der - med tanken: “Jeg kan klare det”?

Det er det, man udsetter sig for, nar man for sjov opretter en datingprofil, bare for at se de
henvendelser, der kommer og kan marke, at man bliver smigret og foler sig attraktiv, at det
maske giver en et lille kick. Det er det, man gor, nar man bevidst seger selskabet hos den kollega,
som man kan marke, man har en serlig kemi med, og som man maske endda flirter lidt med
(bare for sjov selvfolgelig). Det er det man gor, nar man begynder at betro sig om de problemer,
man har 1 sit parforhold, til en ven, som kunne vere en mulig partner, eller som man ved er lidt
forelsket 1 en. Man tenker maske ikke engang over, at der er noget, man savner eller er utilfreds
med 1 parforholdet. I en undersogelse peger 56% af de adspurgte maend og 34 procent af de
adspurgte kvinder, at de, pa trods af at de har valgt at vere deres partner utro, har et godt
agteskab, og at de elsker deres partner og nyder at have sex med ham/hende!®. Men ved at
opholde sig 1 riskozonen er man godt pa vej til at udmatte hjernens evne til at modsta - og
sandsynligheden for, at man til sidst giver efter er ret stor. Sa dette er altsa en massiv genvej til
point-of-no-return!

Taenk pa, hvordan du modstar fristelser pa andre omrader 1 dit liv. Det mest effektive er
normalt at bevage sig vack fra det, der frister eller at skifte fokus over til noget andet. Jeg ved
godt, at det nogen gange er svaert at udeve selvkontrollen, og at det har konsekvenser. At du rent
faktisk kommer til at give afkald pa noget. Og at det kan vere fristende at ga lidt tettere pa og
blive lidt leengere ved det, der frister: “Det kunne vere dejligt bekraeftende hvis jeg lige far
bekraftet, at han/hun har de samme varme folelser for mig”. Maske er du nedt til at lade vere
med at komme til festen, og gar derfor glip af samveret med dine kolleger. Maske er der en
kollega eller naer ven/veninde, som du bare ikke kan ses med privat, uden at der er andre tilstede.
Maske ma du satte grenser overfor en person, du synes om, men som kommer dig for nar og
virker som en fristelse for dig. Men husk, at et valg af noget ofte medferer et fravalg af noget
andet. Sa hvad er vigtigst for dig? Her ma du treffe en beslutning. Vil du gore det, der skal til for
at minimere ristkoen for, at du er din partner utro, ogsa selvom det betyder at give atkald pa
noget andet?

Refleksioner

Ofte er nare venskaber til personer af det modsatte kon, det der kan glide over og blive
utroskab. Her er nogle eksempler pa spergsmal, du kan stille dig selv, som kan hjalpe dig med at
finde ud af, om der er en person, hvor du har udviklet et venskab, som bringer dig ind 1 en
risikozone for utroskab.:

1. Har du en fortrolighed med en af det modsatte ken, som du holder skjult for din
partner, fordi du er bange for hans/hendes reaktion, eller fordi det foles lidt forkert?

18 Aron Ben-Zeév Proclaimed momogamy with clandestine adultery
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2. Kender du en person af det modsatte kon, som du betror dig mere til, end du gor
til din partner - bade omkring hvordan du har det 1 din hverdag, og om mere private detaljer

som problemer i dit parforhold?

3. Har din partner kendskab til den relation, du har til den anden, ved din partner,

hvor ofte I ses, og hvad I taler om?

4. Hvordan tror du din partner ville fole/reagere, hvis han/hun overvarede en af

dine samtaler med din ven/veninde?

5. Har du meget varme folelser/forelskelse/oplevelse af serlig kemi, med en anden

end din partner?

6. Oplever du seksuelle folelser 1 forhold til en ner ven/veninde?

HVORFOR BLIVER NOGET TIL SA STARK EN FRISTELSE?

Det er vaerd at se naermere pa,
hvorfor kontakten til et andet
menneske pludselig kan virke sa
fristende, at det er svert at give
slip pa. Hvorfor det kan blive sa
sterk, at det kan sextte gang 1
meget sterke lyst-hormoner og
maske endda en forelskelse.

Hvorfor det kom sa vidt? Vi har haft travit med arbejde, renovering af
vores nye hus, barn og barnebarn mm. Jeg havde tilmed ringe lyst til
det seksuelle iseer efter overgangsalderen, hvor det ikke var szerlig
rart. Det skulle jeg nok have sagt til min mand, der havde lyst. Vi har
aldrig veeret gode til at tale om tingende, noget som vi nok har med
fra vores opvaekst.

Havde vi bare snakket om det. Hvordan vi falte, hvad vi savnede,
viste vi holdt af hinanden, rerte hinanden osv. “

- Kvinde i 32 ars aegteskab

Hvorfor det 1 den grad bliver et pres for at give efter. Et pres, der far en til at lebe risikoen for at

sare eller miste mennesker, man holder af.

Amerikanske undersogelser!” har afdakket folgende arsager til utroskab:

1. Utilfredshed med det igangverende parforhold f.eks, at man ikke lengere elsker
partneren, at man er usikker pa om partneren er den rigtige, eller at man har et enske om

at afslutte forholdet.

2. Utlfredshed med partnerens engagement 1 parforholdet, dvs. at partneren f.eks. er
folelsesmassigt lukket, fravaerende eller pa anden made udviser manglende engangement.

3. Trang til mere sex end det man kan opna med sin agtefalle.

4. Vrede mod partneren - f.eks. som havn af partnerens utroskab.

19 Hvorfor er man utro?, Forskningsnyt fra Psykologi, April 2008
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Punkt 1 og punkt 2 afspejles for eksempel 1 udtalelser som “Jeg folte mig ligegyldig og taget
for givet.” “Jeg folte ikke at du begerede mig som kvinde/mand.” “Der skete ikke rigtig noget 1
vores liv, jeg savnede spending.” “Efter fodslen folte jeg mig ligesom lukket ude, det var som om
jeg ikke leengere betod noget for dig.” Sammen med punkt 3, som handler om trangen til mere
sex, peger de pa, at der bag ved utroskab, ofte er et savn eller en leengsel 1 parforholdet, hvilket
Sue Johnsons erfaringer ogsa peger pa%’.

Jeg ser mange parforhold, hvor den ene, eller begge partnere, savner noget. Det kan rummes
1 udtalelser som: “Jeg savner de gode samtaler mellem os,” “Jeg savner at marke, at du har lyst til
mig.” “Tingene er blevet sa kompliceret mellem os.” “Jeg er 1 tvivl, om du elsker mig, og om jeg
elsker dig.” “Jeg kan ikke rigtigt maerke dig mere.” “Jeg synes vi har for lidt sex.” Mange af disse
kan koges sammen til at handle om, at kontakten og trygheden mellem parterne er ved at
forsvinde, eller at de kerlige folelser af en eller anden grund er lukket ned.

Peter er leder © en kommune, og v hans afdeling er bade mend og kvinder. Peter har veret gift med Lone v 9 dr,
og deres forste af to born er lige startet 1 skole. De har en del skenderier pa hjemmefronten, der blandt andet korer
rundt om temaerne, at Lone synes, at Peter tkke deltager nok v det huslige, at han er for Lidt sammen med sine born
og ofte arbejder for meget. Susanne er lige startet 1 Peters afdeling, sa Peter bruger, som den gode leder han er, ekstra
tid pd at sette hende ind @ arbejdet og sorge for, at hun_falder godt til i teamet. Susanne, som er et par dar yngre end
Lone, og 1ovnigt er ugift, legger ikke skjul pd, at hun ser op il Peter, som hun ser som “den bedste chef jeg
nogensinde har haft.” Hun roser blandt andet Peter for hans “omsorg for medarbejderne og hans evne til at styre
afdelingen og skabe en god stemming..” Peter kan godt merke, at anerkendelsen falder pa et tort sted - det bliver
ligesom sjovere at vere pa arbeydet - og en storre kontrast til at komme hjem og mode Lones kritik over alt det, han
tkke gor godt nok. Efler 3 maneder “sker det”, hvor han og Susanne “tlfeldigvis™ er alene pa arbejdet en aften - og
det udvikler sig til en heflig intens affere, der korer over nesten 3 mdneder, indtil en af de andre pd kontoret ser dem
kysse, og kollegerne begynder at sladre om det v krogene. Og 2 mdneder efler ser Lone tilfeldigvis en meget erotisk
SMS fra Susanne til Peter...”

En klassisk udtalelse jeg ofte horer er: “Vi glemte at vere karester.” Bag disse ord ligger der
historien om parforholdet, der startede med forelskelse, gled over 1 kerlighed, sa begyndte bern,
arbejde og andre ting at kreve sa meget plads, at det at gore ting som kerester, som par,
begyndte at glide 1 baggrunden. Parforholdet har udviklet sig til at vaere det gode samarbejde,
den gode familie, det gode venskab, men lidenskaben og intensiteten i det at vere to er
forsvundet.

Jeg ser det som naturligt og uundgaeligt, at vi 1 perioder oplever afsavn og uopfyldte lengsler
gennem et parforholds levetid. Dels er der svere perioder, hvor for eksempel arbejde og/eller
bern tager bade vores opmarksomhed og vores krefter, og hvor vi glemmer eller ikke har
overskud til at prioritere parforholdet. Vi er maske endda enige om, at det godt kan komme lidt 1
2. rekke. Og for mange, kan det faktisk godt lade sig gore at nedjustere “forventningsniveauet” 1
parforholdet 1 en periode, sarligt hvis man taler med hinanden om, at det er det, man gor. Op til,

20 Susan M. Johnson: Hold mig - vejen til varig kaerlighed.
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og lige efter en fodsel, kan der ske et kraftigt skift 1 parforholdet, idet megen opmarksomhed og
kontakt nu bliver mellem mor og barn. Og i den forbindelse foler nogle mand, at de skubbes
udenfor og “mister” deres betydning. Der kan ogsa vere perioder, hvor vi har uforleste gentagne
konflikter med hinanden, og derfor pga. vrede, frustration og sarbarhed er mindre i kontakt med
de kerlige folelser overfor hinanden. Der kan vare perioder, hvor vi rammes af stress eller sorg
pga. udefrakommende omstendigheder, hvor vi ikke er i stand til at vere serligt meget tilstede
for vores partner. Men hvis den manglende dyrkelse af parforholdet - af karesteforholdet -
begynder at blive et vilkar for lenge, vil partnerne meget let kunne komme til at savne den
nerhed, anerkendelse og folelse af at vare elsket og begaret, som har en helt grundliggende
betydning for mange af os.

Jeg vil vove den lidt bastante udtalelse, at utroskab ikke sker fordi, der mangler noget 1
parforholdet, og grunden til at jeg ser det sadan er baseret pa, at der findes masser af parforhold,
hvor der mangler noget, men hvor der ikke finder utroskab sted. Men manglerne og afsavnene

kan gere os vaesentligt mere sarbare overfor utroskab. Faren opstar, hvis vi gar for leenge med et
afsavn eller en leengsel, som vi af en eller anden grund ikke far tilfredsstillet 1 vores parforhold, for
det kan let komme til at fylde mere og mere 1 os. Hvis man for eksempel savner anerkendelse og
opmarksomhed fra sin partner og merker dette som en voksende lengsel, sa vil man begynde at
blive mere opmarksom pa og frustreret over, at det mangler, eller forsege at skyde savnet vak.
Man kan begynde at tvivle pa parforholdet og partneren. Nar man sa star i en situation, hvor
man far anerkendelsen og opmarksomheden fra en anden, serligt hvis det sker fra en, som man
synes godt om, er der en risiko for, at dette vil kunne pavirke en kraftigt folelsesmaessigt. Og bliver
den folelsesmassige reaktion kraftig nok, bevaeger man sig ind 1 den omtalte risikozone, hvor man
1 veerste fald kan risikere, at glede ved opmarksomheden og anerkendelsen fra en anden, kan fa
en til at overskride sine egne og partnerens grenser.

Her er det vigtigt, at man kender sig selv. Er der noget, du er serligt sarbar overfor? Igen kan
det vi har med os 1 bagagen fra vores opvakst gore, at der er visse typer folelser og lengsler, som
har en serlig kraftfuld betydning for os. Lidt forenklet sagt er et menneske, der er vokset op med
en dyb tro pa at “jeg er verd at elske” mindre sarbar, idet der skal mere til, for man begynder at
savne at fole sig elsket. Mennesker, der siden barndommen har kempet med at blive set, vil vaere
seerligt sensitive overfor at fole sig ikke-set, og reagerer kraftigere folelsesmassigt, nar de sa bliver
set af et andet menneske. Mennesker, der har meget brug for at kunne mearke, at de gor det godt
nok eller at de ser dejlige ud, vil lettere kunne blive frustreret, hvis anerkendelsen udebliver hos
en partner, og vil reagere kraftigere emotionelt, hvis anerkendelsen kommer fra en kollega. Mine
erfaringer siger mig, at mange af os har sadanne sarbare sider med os, som det er vigtigt at vaere
ekstra opmaerksomme pa. Serligt fordi de kan adskille sig fra vores partners sarbare sider. Sa der
hvor du mangler noget, kan det faktisk godt vere, at din partner er “blind” for dit savn, med
mindre du forstar at give udtryk for det. S& spergsmalet er, om du kender dine egne sarbare
sider, der hvor du vil reagere ekstra kraftigt folelsesmassigt, hvis der er noget du savner/far? Gor
du det, kan du ogsa endnu bedre vare pa vagt for, hvornar du bevager dig ud 1 den zone, hvor
du nermer dig dit point-of-no-return.
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Nar man savner noget, er motivationen for at kempe for parforholdet, og eventuelt give
atkald pa noget, heller ikke sa stor. Det kan let foles som om at konsekvenserne ved eventuelt
utroskab, ikke virker sa store leengere. Samtidig er vores hjerne jo sa nadigt indrettet, at hvis vi
gor noget, vi selv synes er forkert, sa forseger den at berettige eller nedtone konsekvenserne af det
vi gor. Dvs. den forseger at give os nogle tungtvejende grunde, der berettiger, at vi gor, som vi
gor, selvom det foles forkert. Og en berettigelse kan typisk vaere: “Min partner ser mig ikke og
elsker mig 1 virkeligheden ikke” eller “Jeg foler mig verdsat pa en helt anden made.” eller “Det
er jo bare mig og hende, min kone finder alligevel aldrig ud af det, sa det vil heller ikke skade
vores forhold.” Sa der er ingen tvivl om at uopfyldte afsavn og leengsler gor os serligt sarbare og
mere villige til at lebe den risiko, der er forbundet med at finde det vi savner og lenges efter uden
for parforholdet.

Sa det gode rad: “Hvis der er noget, du savner 1 parforholdet, sa tal med din partner om det 1
tide!” gaelder 1 seerdeleshed ogsa, hvis du ensker at beskytte dit parforhold mod utroskab.

Hvorfor kan det vaere sa sveert at give udtryk for det, man lenges efter?

‘Set i bagklogskabens klare lys, havde
i - . utroskaben formentlig ikke vaeret en virkelighed for os,
svert at fa sagt til sin partner, hvis der er  hvis vi havde turde tale om vores frygt - frygten for at
miste hinanden. Havde vi turde abne os og fortaelle

o A . hinanden om vores inderste tanker og falelser, ogsa vel
Suzanne Phillips ogsd 1 sin artkel “An  vidende om, at de ville kunne sére den modsatte part,
Unrecognized Reason That Married Men havde utroskab maske /l;/;e" veeret en virkelighed for
Have Affairs”, hvor hendes pointe er, at forst - Kvinde 32 - Mand 39

og fremmest meend har svert ved at satte ord

Jeg ser mange parforhold, hvor det er

noget man savner. Dette fenomen beskriver

pa det, de savner 1 parforholdet. Men min erfaring er, at det har mange kvinder ogsa, og nar de
gor det, er det ikke altid de far udtrykt det pa en made, sa deres partner kan hore og forsta det.

Hvis ansvar er det, nar du savner noget 1 dit parforhold? Det er ikke let at svare entydigt pa,
men som udgangspunkt er der ikke andre end dig, der kan tage ansvaret for at gore opmarksom
pa dette savn. Jeg moder desvaerre mange, der udtrykker noget i retning af: “Han/hun burde da
kunne marke, at det var det, jeg savnede,” og 1 et trygt tet parforhold, kan vi da ogsd opna en
grad af folelsesmaessig synkronisitet, sa vi ofte nermer os at kunne bruge vores empati til at
mearke og sette os ind 1, hvad vores partner har brug for og savner. Men sandheden er ogsa, at
ingen partnere kan tankelese, og serligt ikke, hvis I er gledet lidt fra hinanden eller har
konflikter. Konflikter eller brudt kontakt reducerer vores evne til at kunne have indfeling med
hinanden, sa den eneste sikre vej til, at fa gjort noget ved noget du ensker er, at du giver udtryk
for det. Om din partner sa er parat til, eller 1 stand til, at gore noget for at give dig mere af det,
du leenges efter, er sa sporgsmalet.

Det kan nazsten lyde banalt at sige: “Sig til din partner, hvis der er noget, du savner.” Ikke
desto mindre er det jo det, som ofte ikke sker, for det er for sent og utroskaben har fundet sted.
Hvad er det sa, der gor det sa svert at tale om? Jeg har nogle bud, baseret pa det jeg moder hos

par.
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« En af de ting, der gor det svaert at fa talt om er, at man maske ikke helt selv er i1 kontakt
med, hvad man savner. Hvis man ikke selv ved hvad man savner, eller det er noget man har
svert ved at sette ord pa, hvordan kan man sa bede sin partner om det? Ofte far man 1 stedet
udtrykt en frustration eller irritation, der kommer ud som en kritik over de sma ting: “Hvorfor
skal dit tej altid flyde?” eller udtrykt meget uklart som: “Jeg savner nerhed”. Partneren kan
here frustrationen, horer en kritik, men har svert ved at forholde sig konkret til, hvad det er
,den anden part lenges efter.

« En anden faktor, der er med til at gore det sveert er, at det let kan blive en sensitiv samtale,
hvor partneren foler sig kritiseret og ramt, og hvor det let ender 1 konflikt frem for konstruktiv
samtale. Sa her kan tilbageholdelsen vare et onske om at passe pa parforholdet og bevare den
gode stemning, eller et onske om ikke at sare sin partner, ved at sige noget, der kunne opfattes
som kritik.

» Nogle gange sker der ogsa det, at man faktisk er 1 god kontakt med det, man lenges efter,
og at man far formuleret det til sin partner, men at partneren er ude af stand til at respondere
pa det, grundet en afmagt i forhold til at forsta eller handle pa det, der bliver fortalt. Vi har alle
forskellige erfaringer og menstre med os 1 bagagen. Og hvordan forklarer man en partner, at
man ensker sig farven rod, hvis partneren aldrig har set den farve? Hvordan forklarer man
smagen af appelsin til en, der aldrig har smagt den? Sa nogle gange beder vi f.eks. vores partner
om en form for nerhed eller omsorg, som partneren aldrig selv har oplevet, og som han/hun
derfor ikke ved, hvordan man kan give. Andre ting kan foles skamfulde at bringe pa banen,
hvilket saerligt kan gore sig geldende hvis det er lengsler af mere seksuel karakter. Og man
frygter - eller har erfaring med - at partneren reagerer med afsky, vrede eller afvisning, og
derfor vaelger man 1 stedet at ga med det for sig selv.

« Historikken i parforholdet kan ogsa gere det svert. Maske har man mange ars erfaring med
nogle bestemte monstre, og derfor kan det vere svert at kunne tro pa, at noget kan forandres,.
Eller man kan side fast 1 en afmagt 1 forhold til, hvordan man ger det, hvilket far nogen til helt
at tie stille om det, de onsker sig 1 parforholdet.

e Fordomme omkring hvad, der kan lade sig gore. Nogle gange har vi nogle forestillinger
med os om, hvordan tingene er, og om hvad, der kan lade sig gore. Der er for eksempel mange,
som tror at erotik og spending automatisk aftager, efterhanden som vi leerer hinanden bedre at
kende, sa hvis man vil genopleve gnisten, kan det kun ske med en ny partner. Mange tror, at
det er naturligt at et parforhold gar fra forelskelse over 1 kaerlighed, og dernast over og bliver et
rutinepraeget arbejdsfallesskab eller 1 bedste fald - et godt venskab. Og nar vi tror at ting er pa
en bestemt made, bremser vi ofte os selv 1 at udfordre det og forsege at @ndre pa det.

» Det gar da meget godt - kan ogsa vare barrieren 1 forhold til at fa sat fingeren pa uopfyldte
behov og lengsler. Vi kan lukke af for vores egen indre utilfredse stemme ved at overbevise os
selv om, at det da gar meget godt, eller vi kan maske endda bebrejde os selv, at vi overhovedet
foler et savn eller en leengsel efter mere, nar det nu gar sa godt. Og netop nar det gar godt, har
vi ikke lyst til at vaere den, der edelegger den gode stemning. Endelig horer jeg mange som
siger: “Der er da andre, der har det meget verre end os,” og som bruger dette til at lulle sig selv
1 sovn med, 1 stedet for at konfrontere de ting, de onsker sig anderledes.
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» Og endelig er der nogen, der har lert sig, at de ikke har lov til, eller det ikke kan betale sig,
at bede om noget - man ender alligevel bare med at blive skuffet. Sa man holder sine lengsler
for sig selv. Og det kommer forst frem, nar “bomben” er sprunget, og den ene part har tradt
over grensen 1 sin kontakt tilen anden.

En af indikatorerne pa, at man er pa vej ud 1 den farlige zone er, hvis man begynder at dele
intime detaljer og frustrationer om ens parforhold med en anden, som kunne vare en potentiel
partner. Man kan let blive fascineret af, hvor let det er for den mandlige/kvindelige kollega at
lytte og vise forstaelse. Man kan let blive pavirket af, at kollegaen tenker ligesom man selv gor og
alle de velmenende hentydninger til, at man maske finder sig i for meget, eller er sammen med
den forkerte.

Jeg har ikke tal, pa hvor mange gange jeg har hort par fortelle om, at de inden utroskaben
har haft et godt parforhold, hvor de kunne tale om alt - troede de. Og at det forst er 1 arbejdet
med at genopbygge parforholdet, at de opdager, at der er meget de aldrig har turde tale om.
Men nogle gange er det maske verd at se nermere pa, hvad er det “alt” vi taler sammen om, og
hvad er det sa vi vaelger ikke at tale om? Findes der nogle samtaleemner du eller din partner
velger ikke at bringe pa banen, fordi det vil vere for sarbart eller svart, eller fordi du/I frygter at
samtalen kan starte en konflikt mellem jer? Hvis I synes, det er svert at tale samme om folsomme
emner, sa er der heldigvis meget hjelp et hente. I bager som Sue Johnsons bog “Hold mig - vejen
til varig kerlighed”, kan man finde en rakke samtaleovelser, som hjxlper par til at opna en
dybere folelsesmaessig kontakt, og som viser vejen frem til, hvordan man kan udtrykke lengsler
overfor sin partner. Og der findes kurser for par?!, som kan hjxlpe jer til at blive bedre til at
udtrykke jeres behov og lengsler overfor hinanden pa en god made. Og endelig er der
selviplgelig muligheden for at ga til en parterapeut, og fa hjelp til at fa taget hul pa de svare
samtaler. Uanset hvilken vej I vaelger, er investeringen sandsynligvis godt givet ud.

Refleksioner:
1. Er der vigtige ting, som I ikke taler om 1 jeres parforhold?
2. Hvis det er tilfeeldet, hvad er sa arsagen til, at I ikke taler om det? Kunne du

genkende nogle af de foregaende argumenter?

21 Eksempler pa dette er Hold-Me-Tight kurser, som du kan finde pa www.dkceft.dk, Imago

parforholdskurser, som du kan finde pa www.imagoforeningen.dk eller PREP-kurserne, som du
kan leese mere om pa www.familieudvikling.dk
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3. Deler du intime detaljer og problemer 1 dit parforhold med en person, der kunne
vare en potentiel partner for dig?

4. Gor din partner?

OG SA LIGE LIDT OM VENSKABER

Venskaber er forst og fremmest en god ting, som jeg afgjort mener, at vi alle sammen har
brug for, ogsa nar vi er i et parforhold. Men venskaber kan ogsa fremsta som en kontrast til det,
vi oplever pa hjemmefronten med vores partner. Det er let for venner at vaere ankerkendende og
forstaende, at tage dit parti og give dig sympati, nar noget gar dig imod. De kraever ikke lige sa
meget af dig og bebrejder dig sjeldent. Da de normalt ikke har sa meget pa spil, som din partner
har. I er ikke bundet sammen pa samme made af kerlighed, ansvar og forpligtelser. Samtidig er
det da ogsa mange gange lettere at finde stunder, hvor man bare kan koncentrere sig om de gode
samtaler, der er ikke hele tiden praktiske ting som bern, mad m.v. der tager fokus. Derfor kan det
dybe venskab til en mulig partner nogle gange blive sa forforende. Sammen med hende/ham,
foler du dig medt, set og forstaet pa en helt anden made, end du ger med din partner, der bare
brokker sig over, at du ikke er nok hjemme. Sammen med hende/ham far du kun anerkendelse
og smil, ikke de udtrykte frustrationer, som du far fra din partner, nar intimiteten pa
hjemmefronten ikke fungerer. Og her ser mange det, jeg oplever som et fatamorgana - de tenker,
at et liv sammen med denne ven vil kunne vere lige sa ukompliceret, fuld af anerkendelse, fri for
bebrejdelser og konflikter etc. som man oplever 1 det uforpligtende venskab. Men statistikken
taler sit eget sprog - det er kun fa af de forhold, der etableres mellem utro parter, som holder
leengere tid. Her bliver det ogsa hverdag - og der er en vis risiko for, at de savn og frustrationer,
man oplevede med sin gamle partner, ogsa begynder at komme op til overfladen 1 det nye
forhold.

Nogle venner kan maske ogsa have en anden dagsorden, end den du har. Terapeuten Shirley
P. Glass skriver 1 sin bog “Not Just Friends”: “Nasten alle utro agtefeller blandt de par jeg
arbejder med, havde et forhold til en som enten var ugift eller som gerne ville ud af et darligt

')7

parforhold.” - “Jamen han/hun ved da godt, at jeg er gift!” Denne s@tning er vist sagt mange
gange til en bekymret partner, der synes at en ven/veninden kommer til at fylde for meget. Det
er vigtigt ikke at vere blind for, at hvis man indleder et venskab til en, som faktisk ensker sig et
nyt parforhold, en som maske endda udtrykker utilfredshed med sit nuverende forhold, sa
risikerer man, at den anden onsker at bruge venskabet som indgang til at kunne treekke dig ud af
dit aegteskab. Det kan let blive en kostbar fejltagelse at antage, at nar bare ens gode ven/veninde
ved, at man er gift, sa vil der nok ikke blive lagt op til noget. Du er ikke herre over den anden
parts motiver. Maske vil han/hun gerne have et forhold til dig, og har derfor 1 virkeligheden et
slet skjult motiv, nar han/hun lytter interesseret til de problemer, du oplever med din egen

partner. Det er maske det motiv, der ligger bag, nar han/hun forsigtigt antyder, at du maske
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finder dig 1 for meget, at du har fortjent bedre, og at din mand/kone da ma vare blinde, hvis
han/hun ikke kan se det!

Ifolge Shirley P. Glass er det ofte sadan, at kvinder, der er tilfredse 1 deres @gteskab, har en
tendens til at overse tegnene pa, at en mand er interesseret 1 mere end venskab. Dette kan let fore
til, at man foler sig tryg ved at betro sig til og veere sammen med den anden - “det er jo bare et
venskab,” og man kan undre sig, hvis ens partner reagerer negativt pa det og foler sig truet. Det
er ogsa sveert at vaeere opmearksom pa, hvis man treeder ud over granser, man ellers ville have sat
overfor andre - “det er jo bare en god ven” eller “han er lidt ligesom en far for mig”. Og ogsa
her, kan man komme ud 1 den zone, hvor man folelsesmaessigt rammer point-of-no-return.

Og nar det “kun” er elektronisk?

Man kan maske have en forestilling om, at disse betragtninger kun gelder for mennesker,
man omgaes med 1 det daglige. Men det gaelder ogsa de kontakter man etablerer via SMS eller
over internet, via Facebook, Snapchat, chatrooms m.v. Mange mennesker moeder den, de har en
affeere med pa nettet. Igen noget, der kan starte med uskyldige ordvekslinger, men udvikler sig til
et intimt venskab eller en seksuel orienteret kontakt. At det starter gennem et medie gor det ikke
mindre sarbart for parforholdet. Maske endda tvertimod, fordi det er lettere at fa hurtig kontakt,
og for nogen kan det maske vere lettere at rykke grenserne for, hvad man taler med en anden
om, nar det nu “kun” sker via elektronisk kontakt, sa kommunikationen for nogen let far karakter
af noget mere uforpligtende og dermed mere uskyldigt. En kontakt som kan virke mere fortrolig,
da samtalerne jo ikke er noget, der direkte kan ses eller heres af andre. Og via skriftlig
kommunikation kan det ogsa virke mere ufarligt og kreeve mindre overvindelse at skrive ting, der
kan rumme antydninger - “det er jo bare sagt 1 sjov.” Men en uskyldig samtale kan hurtigt
udvikle sig til blive mere eller mindre

erotiske udvekslinger - “der er jo ikke noget
1 det, det er bare noget vi skriver!” I
parterapi har jeg flere gange modt par,
hvor utroskab udspringer af kontakter, der
har udviklet
elektroniske medier - og nogle gange har
fort til fysisk seksuel utroskab - og andre
gange har fort tl
utroskab overfor partneren.

pa den made sig via

“bare” emotionel

“Det kunne maske veere undgaet hvis vi havde veeret
bedre til og tage hensyn til hinanden. | det forhold jeg
var i var jeg den der ofte rettede mit liv ind efter hvornar
min keereste skulle dit og dat. Det gik sjeeldent den
anden vej. Hvis vi havde veeret bedre til og finde en
balance mellem at prioritere ogsé og lave ting sammen,
og invitere hinanden med engang imellem. Og ogsa
hvis vi havde veeret dbne og bedre til at give udtryk for
egne falelser- ndr du ger sadan der det bryder jeg mig
tkke om fordi... Eller jeg savner at du ikke kysser mig
farvel om morgenen. *

Kvinde 32

Et andet karakteristika ved de elektroniske kontakter er, at den utro part let kan benagte og

negligere det svigt, partneren oplever. “Det er jo bare noget, der foregar pa nettet - det sker jo
ikke 1 virkeligheden,” kan bortforklaringen let blive. Til dem kan jeg bare sige: “Jo det sker 1
virkeligheden. Det sker 1 virkeligheden, nar din partner foler sig saret over, at en anden kommer
ind og tager en plads, som han/hun eller skulle have haft. Det sker 1 virkeligheden, nar din
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partner er saret og maske rystet over, at du deler intime detaljer med en anden, eller at du
udlever seksuelle fantasier 1 kontakten med en anden end din partner.” Men igen vil jeg pointere,
at hvor gransen gar er forskelligt fra par til par. Det er kun noget, I kan finde ud af sammen.

Refleksioner

De folgende spergsmal handler om at give dig mulighed for at fokusere pa, om der er nogle
omrader 1 dit forhold, som er serligt sarbare:

1. Er der noget du, eller din partner, savner i jeres parforhold?

2. Er der nogle omrader 1 jeres liv, hvor du er begyndt at overveje, om tingene ikke
er helt sa gode, som de efter din mening burde vare?

3. Er du begyndt at opleve andre som mere attraktive end din partner? Hvad er det,
der gor dem mere attraktive?

4, Er du begyndt at have tanker om, hvordan et forhold til, eller et liv sammen med,
en anden ville vere? Hvordan ville det vere anderledes, end det du har med din partner?

5. Har du et venskab til en, som kunne vere interesseret i at fa dig som partner?

6. Har du elektroniske venskaber, hvor du deler en intimitet, du ikke deler med din
partner?

7. Betyder dine elektroniske venskaber, at du sommetider gar senere 1 seng end din
partner?

8. Har du kontakter/samtaler pa nettet eller via SMS, som du ikke onsker at din

partner skal se, eller som du tror kunne sare din partner?

VISUALISERING OG UTROSKAB

Det er interessant, hvordan man kan bruge sin hjerne og tankens kraft til at gore det lettere
eller sverere for sig selv. Forskningen viser, at blot det at teenke pa en person, man holder af] er
med til at udlese kraftige hormoner som for eksempel oxytocin (kerlighedshormonet), og pa den
made fremkalde en gledesfyldt afslappet tilstand 1 kroppen. Omvendt kan vi ved tankens kraft
gore os selv stressede f.eks. ved at tenke pa en person, vi har det svert med eller ved at tenke pa
situationer, som vi forbinder med ubehag.

En af de ting, som gor det sverere at bevare selvkontrollen 1 forhold til forblive tro overfor sin
partner, er vedvarende at fantasere om ting, der har med utroskab at gore. Hvis du fantaserer om
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dig selv sammen med den anden, maske har tanker om, hvordan det vil vaere at have sex med
ham eller hende, fantaserer om hans eller hendes krop, fantaserer om hvordan det vil vare at
have en familie med ham eller hende, sa er du aktivt igang med den proces, der kaldes for
visualisering.

Visualisering er et af de sterkeste redskaber til at skabe personlig forandring. Visualisering
anvendes bla. af sportsfolk og erhvervsfolk, der har sat sig et mal de vil na. Gennem visualisering
kan man ege motivationen og rykke granser, som gor det muligt at prastere pa mader, som man
ellers ikke turde eller kunne for.

Dine fantasier og visioner om et andet menneske kan virke dragende - de kan udlese
dopamin og andre lystbetonede hormoner 1 kroppen. Hvis du ikke allerede er forelsket, kan du
begynde at skabe fornemmelsen af at vare det blot gennem visualisering. Sker det sa samtidig
med at du tilfredsstiller dig selv seksuelt, s er du igang med at skabe en kraftfuld lystfyldt indre
drivkraft. P4 samme made kan du med negative tanker om din partner, der fokuserer pa alt det
der gar galt, som fokuserer pa de situationer hvor I har haft konflikter, som fokuserer pa
hans/hendes ligegyldige blik, darlige ande eller delle om maven, skabe sa mange negative folelser
overfor din partner, at det til sidst foles helt berettiget at kaste sig 1 armene pa en anden.

Visualiseringen behover ikke handle om en bestemt person, som du er tiltrukket af. For
nogen kan pornografi bane vejen for tanker og fantasier om, hvordan det vil vare at vare
sammen med en anden. Igen kan du her fastholde dig selv 1 en zone, hvor du udseatter dit eget
system for s vedvarende fristelser, at tanken om at leve fantasien ud, kan blive sa dominerende,
at den realiseres. Pornografi og masturbation er en uforpligtende og let tilgeengelig form for sex,
som handler om lyst og udlesning, og ikke om intimitet og nerhed til et andet menneske. Du kan
let rykke dine mentale grenser for, hvad du har lyst til, hvad du ter, og pornografien kan pavirke
din seksuelle teending, sa der skal mere og mere til at stimulere dig og aktivere din lystfolelse. Og
det vil kunne pavirke bade dig og din partner og jeres lyst til at engagere jer i den sex, I har
sammen. Sa der kan let opsta folelsen af uopfyldte behov, som kun kan tilfredsstilles udenfor
agteskabet.

Der er ogsa det sarlige ved hjernens funktion, at den faktisk har sveert ved at skelne mellem
virkelighed og fantasi. Sa pa nogle omrader vil din hjerne opfatte det, du visualiserer som
virkelighed. Dvs. hjernen opfatter visualiseringen som en “erfaring”, en erfaring der gor, at du
kan fa folelsen af “her har jeg veret for, og dette har jeg gjort for”, og som kan reducere
oplevelsen af frygt for at kaste sig ud 1 noget.

Omvendt har du i visualiseringen oga et sterkt redskab, som du kan bruge konstruktivt til at
forebygge utroskab med. Oplever du impulsen til utroskab, kan du for eksempel visualisere de
konsekvenser, det vil kunne fa for dit parforhold. Visualisere hvordan du vil have det bagefter, og
hvordan det vil vaere at kigge din partner eller dine born i gjnene, hvordan det vil vere at fortelle
din familie eller venner om det. Dette er sagt uden anstreg af sarkasme - det er faktisk en sterk
made at gore det pa, nar der er skridt vi ensker ikke at tage - at visualisere de negative
konsekvenser det kan have, hvis vi tager skridtet, da dette satter os 1 kontakt med staerke folelelser
1 forhold til handlingen.

33



Refleksioner:

Nar vi tenker pa mennesker, vi holder af, far vi normalt ogsa kontakt med en masse positive
folelser. Jeg vil foresla dig, at du for dig selv udforsker din evne til at visualisere pa en made, som
kan styrke din kontakt til din partner. Nedenfor er nogle forslag til ting, der kan hjalpe dig 1 gang.
Laeg merke til, hvilke folelser de forskellige tanker setter gang 1.

» Tank tilbage pa dengang du blev forelsket 1 din partner. Hvordan husker du ham/hende?

Hvad var det, du blev forelsket i?

« Tenk pa nogle af dine partners positive egenskaber, og hvordan han/hun viser disse 1

samspillet med dig.

« Forestil dig, nogle af de positive stunder I har/har haft sammen.

« Visualiser nogle af de intime hede stunder I har hatft sammen.

« Visualiser din partners blik, nar han/hun kigger pa dig med sine mest kaerlige ojne.

» Genkald dig fornemmelsen af, hvordan det er at marke din partners hand 1 din, og mearke

hans/hendes kys og omfavnelse.

HVIS DU BEGYNDER AT SAMMENLIGNE - ER
SAMMENLIGNINGEN SA REEL?

Oplever du, at du nogen gange er begyndt at
sammenligne din partner med en anden, f.eks.
din gode kollega, som du snakker sa godt
sammen med?

Hvis man forst er kommet dertil, at man er
begyndt at sammenligne ens partner med en
person, som kunne vere en potentiel anden
partner, er det en indikator, som det er verd at
tage alvorligt. For det kunne vare et tegn pa, at
der er noget du savner i dit parforhold, eller der
er noget, som du synes er sveert at handtere.

Nar man begynder at sammenligne sin
partner med en anden, er det let at komme til at
fokusere forskelligt pa de to mennesker, man
sammenligner. Nar man tenker pa den anden

For det farste ville jeg nok have veeret mere serios i
vores forhold. Have forlangt, da vi havde veeret gift
nogle ar, at ga i parterapi indimellem og gjort det som
et service eftersyn, sa vi kunne fa snakket sammen om,
hvordan vi virkelig havde det og hvilke dremme, vi
havde hver iseer. Og ogsa for at f& min mand til at
forsta, at mine dremme ogsa er vigtige og ikke kun
hans.

Og sé& havde jeg forlangt at blive hart og forlangt at
manden o0gsa skulle deltage i vores familie
og have lavet en anden fordeling, sa jeg ogsa kunne
have fri. Og have planlagt at holde fri og rejse sammen
uden vores fire barn, der kom pa stribe. Have haft flere
venner og ikke kun familie og hinanden, brugt mere tid
pa veninder og have saggt viden om hvordan meend
teenker og isaer min
Jeg troede hele tiden, da han fjernede sig, at det bliver
nok bedre .men det gjorde det ikke. Han fandt en
kollega uden barn, som havde mange interesser - og
ikke som jeg kun bern. Jeg skulle have udviklet mig
mere .

Flere kys kram. Flere smil flere.opmuntringer. Mindre
brok
Og hvis han ikke ville hare og forandre sig, skulle vi
have sogt hjeelp ved parterapi hurtigt.”

- ... kan tilgive



potentielle partner, kan der vare en tendens til, at man fremhaver og maske ofte endda ogsa
overdriver det positive, 1 de forstillinger man gor sig. Vi forsterre de positive egenskaber vi ser og
regner med, at den lyttende forstaende person er sadan 24/7, dag ud og dag ind, ogsa nar
han/hun er optaget af sit eget. At den person som udtrykker, at du ser godt ud, hver dag du
moder pa jobbet, ogsa vil gore det hver dag, nar han/hun ser dig med morgenhar efter en nat
med for lidt sovn. At den kraftige prioritering af tid alene sammen med dig ogsa vil fortette, hvis
I pludselig skal have en hverdag til at henge sammen med job, bern, sport etc. Sa har man
problemer 1 sit parforhold, vil man 1 sine forestillinger let kunne male et idealiseret billede af,
hvordan en hverdag vil veere med en anden end ens partner. Og det er ikke markeligt, for nar vi
er sammen med andre end vores egen partner, gor vi os ofte umage for at vise os fra vores bedste
side. Og er man forst blevet forelsket 1 en anden, er risikoen endnu sterre for, at billederne 1
sammenligningen bliver steerkt forvraenget, og at den man er forelsket 1 kommer til at fremsta 1 et
ekstraordinart positivt lys.

Omvendt kan vi let komme til at devaluere det, vi har sammen med vores eksisterende
partner, ved at fokusere ensidigt pa det, som vi er utilfredse med, savner, eller som sarer os. Det
er jo netop vores partner, som vi viser alle de sider, som vi holder skjult for andre, ogsa de
mindre flatterende, sa der er nok at tage af. Det er ogsa sammen med din partner, at du har en
hektisk hverdag, hvor det er svert at finde tid til parforholdet, fordi bernene nu er sa store, at I
ikke har alenetid. Det er sammen med din partner, at du de sidste 10-15 ar har oplevet, at der er
ting, som er svaere at tale om, og som ender i konflikter, selvom I har forsegt gang pa gang.

Noget af det tillokkende ved at vare utro kan vare, at man med en ny person igen oplever
den forelskelse og seksuelle spaending, som der normalt er i starten af et parforhold. Det kan ogsa
vere tillokkende at kunne give slip pa mange ars historik med op- og nedture, faste monstre og
masser af forpligtelser og starte pa en frisk. Og at sammenligne forste fase 1 et parforhold, hvor
forelskelsen dominerer, og hvor konflikter, forpligtelser og problemer ikke er serligt naerverende,
med et mere modent parforhold, vil ikke vaere en reel sammenligning. Det er sa let at tro, at
“graesset pa den anden side af plankevarket er gronnere” og sa let at blive skuffet, nar man
kommer derover blot for at konstatere, at det ogsa bare var gras, og at det som alt andet greas
visner, hvis det ikke vandes og plejes. Og tenker du 1 de baner, sa er det ogsa verd at huske pa
at:

« Mange af de problemer, du oplever 1 dit nuvaerende parforhold, ogsa har noget at gore med
dig og, hvordan du agerer 1 et parforhold. Har noget at gore med dine reaktioner, nar du bliver
presset. Har noget at gore med din evne til at turde og kunne give udtryk for det, du ensker dig
1 et parforhold. Har noget at gore med de menstre, du barer med dig gennem livet. Sa
chancen er stor for, at du med tiden vil opleve at velkendte former for menstre og konflikter
ogsa opstar med den nye partner. Og det er relativt fa, der faktisk ender med at blive 1 et
forhold til en, man har veret utro med.

» Forelskelsens sex er intens men har ikke sammen dybe glod og tryghed som den intime sex,
man kan opna efter ars kendskab til hinanden og hinandens krop. Ogsa her vil der komme op-
og nedture - perioder med “leverpostejssex”, perioder med meget lidt sex og perioder med
mere tilfredsstillende sex.
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» Forelskelse “gar over” efter 6-18 maneder. Og herefter vil der ogsa med den nye udvikle sig
en hverdag med den nye partner, praeget af gensidige forpligtelser, logistik, travlhed og op- og
nedture. Og oven 1 kebet ogsa en “eks” at forholde sig til.

Reflektioner

Sa mit gode rad til dig er, at overveje en ekstra gang, hvis du er begyndt at have tanker og
overvejelser om, at en anden 1 virkeligheden er en bedre partner for dig, end din nuverende
partner er.

 Er du begyndt at sammenligne din partner med en anden?
» Hvad far dig til at tro, at det maske kan blive bedre med en anden?

» Hvad er det, du savner 1 dit parforhold, eller oplever 1 dit parforhold, der gor, at du
sammenligner?

 Hvis du og din partner ikke gor noget ved dette, hvad er sa arsagen til det?

 Hvis du fik en ny partner, hvilke negative monstre tror du sa, du selv tager med dig ind i det
nye forhold?

LYT TIL DIN PARTNER

Shirley P. Glass skriver, at det ofte er partneren, som bliver opmarksom pa, at der er en
person, som begynder at udgere en trussel mod parforholdet??. Og det er da ogsa min erfaring,
nar jeg herer mange partnere forteller om, at de har haft pa fornemmelse at noget var galt.
Nogen gange har de endda market, at noget ikke var, som det skulle vare, allerede inden et
forhold til en tredjepart for alvor begyndte at udvikle sig til utroskab.

Mine egne undersogelser af dette omrade viser, at der er mange forskellige mader, man
mearker det pa, som set 1 bakspejlet kunne vare indikationen pa utroskab, eller at partneren er pa
vej ud 1 risikozonen. Hovedparten af de svar jeg har faet, omkring hvilke indikationer man i
bakspejlet kunne se, inden partnerens utroskab kom for dagen, handler om folgende:

1. Partneren har trukket sig vaek fra kontakten. Bruger mere tid vak fra
parforholdet og familien. Mentalt fraverende, kulde, ligegyldighed og leeggen afstand gennem

22 Shirley P. Glass - Not Just Friends - Protecting Your Relationship From Infidelity and Heal
the Trauma of Betrayal
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afvisning. Mindre seksuel interesse. Godt og vel 1/3 af de adspurgte har oplevet dette 1
perioden, hvor partneren har varet utro.

2. Partneren har skiftet adfaerd. Kan enten blive mere vredladen og agressiv,
eller mere kerlig og opmarksom. Partneren kan virke hemmelighedsfuld og/eller skamfuld.
Partneren kan virke stresset eller deprimeret. Dette er der ogsa flere, der har bemaerket.

3. Ingen tydelige indikationer er det godt og vel 20% af de adspurgte har svaret.

Sa der er mange, som marker at noget virker forkert, og som sanser, at der er noget galt.
Nogle bringer det op og konfronterer partneren med usikkerheden og de ting, man marker, men
mange holder det for sig selv uden at sige noget til partneren. Jeg horer flere, som pa bagkant
sporger sig selv: “Hvorfor sagde jeg ikke noget, hvorfor gjorde jeg ikke noget?” og begge parter
taler ind 1 mellem om, at hvis partneren havde reageret, kunne det maske have forhindret tingene
1 at udvikle sig. Hvordan kan det vare, at man ikke bringer det op, selvom man feler sig usikker

og utryg?
De forklaringer jeg horer lyder noget i retning af::
» “Jeg er flov over, at jeg virker jaloux, det har jeg jo nok ingen grund til at vere.”
» “Jeg foler mig dum, for det er nok bare mig, der ser syner.”

« “Han/hun skal selvfolgelig have lov til at have et fortroligt forhold til sin kollega. Jeg forstar
det godt, samtidig med at jeg undrer mig over, at det gor mig utryg.”

+ “Jamen, jeg har jo ogsa selv venner af det modsatte kon.”
» “Jeg er bange for at sare min partner og edelegge noget i vores parforhold.”

» “Jeg er bange for, at min partner bliver vred, og vi ender ud 1 konflikter, hvor vi kommer
endnu lengere fra hinanden.”

Det er forstaeligt, at man sperger sig selv, om det man marker er noget, der kommer fra en
selv eller fra ens partner. Berer du rundt pa en usikkerhed omkring dit eget vaerd, eller en
usikkerhed pa, om din partner elsker dig? Har du oplevet, at tidligere partnere har svigtet dig og
veret dig utro? Nogle af os berer rundt pa en sarlig sensitivitet - en slags alarmsystem, der skal
beskytte os med at blive overrasket af noget smertefuldt. Og et sarligt sensitivt alarmsystem vil
nogen gange reagere, selvom der ikke er nogen trussel 1 neerheden. Men hvad er din erfaring -
reagerer du for ofte og for let pa noget, hvor det viste sig, at du tog fejl, eller plejer du faktisk at
kunne stole pa det, dine folelser forteller dig?

Nogle partnere har som sagt modet til at konfrontere partneren, nar noget foles forkert. Og
her er det interessant, hvordan partnere reagerer, nar de konfronteres med partnerens
usikkerhed. Hvis der har varet sex involveret, har de fleste partnere selv en forstaelse af, at de har
vaeret utro, og nogle valger at indromme, mens andre forseger at benagte, selv nar de
konfronteres med beviser. Har der ikke varet sex involveret, kan den utro part nogle gange have
sveert ved at forstd, at partneren alligevel oplever det som utroskab. Her har partneren ofte 1
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starten svaert ved at vedkende sig, at ens handlinger har kunne sare sa meget, og kan let opleve at
den sarede partner overreagerer.

Da denne bog handler om forebyggelse, er det 1 denne sammenhang mest interessant at se
pa, hvordan den partnere reagerer, hvis de er pa vej ud 1 risikozonen frem mod point-of-no-
return. Dvs. der er en tiltagende bevaegelse 1 retning af, at lade et andet menneske komme for tact
pa parforholdet og tage en plads, som partneren ellers skulle have. Den reaktion jeg typisk herer,
er en kombination af flovhed og vrede, nar man bliver konfronteret med, at ens partner foler uro
over, at en anden person far for meget plads 1 ens liv. Og reaktionen kan let blive praget af
irritation eller vrede med ord som: “Du overreagerer, der er jo ikke noget,” mens den indre
dialog bliver noget i retning af “vi har jo ikke haft sex, sa han/hun kan da ikke tillade sig at
antyde, at jeg er pa vej ud i utroskab.”

Og ja, maske er din partner for sensitiv, maske har han/hun set spogelser, men for mange
partnere (og her vil jeg udelukke par, hvor en intens og letudleselig jalousi, er en del af parrets
monster) kraever det rigtig meget mod at turde sige det hejt, hvis man marker denne form for
bekymring. Ofte er det et udtryk for et stort enske om at beskytte parforholdet og relationen til
ens partner. Og det bedste rad jeg kan give her er, at nar ens partner bringer det pa banen, sa lyt
til hans/hendes bekymringer, og overvej, om der er noget om det. Er du ved at lukke et andet
menneske ind 1 jeres liv, er du ved at give en plads til en anden, som din partner burde have?
Under alle omstendigheder er din partners tvivl nok en indikation af, at der er sket noget 1 jeres
kontakt, som det er vaerd at tage alvorligt, siden din partner er blevet usikker pa, om du er tro
overfor jeres parforhold.

Set jer sammen og find ud af, hvad der skal til, for at din partner kan fa trygheden tilbage.
Det kan betyde at en god kollega, en ven af det modsatte kon, en samtalepartner pa Facebook
ma skubbes pa afstand, og du gar glip af noget. Men tenk sa pa hvad der er vigtigst for dig at
beskytte.
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Afrunding

Jeg haber, at du nu sidder med en storre forstaelse for, hvilke mekanismer der er pa spil, nar
sa mange gode og karlige mennesker pludselig ser sig selv bega utroskab og sare de mennesker,
de holder allermest af. Jeg haber ogsa, at du har faet en oplevelse af, at det er noget som kan
ramme alle parforhold, og at det kraeever ikke bare en beslutning og et enske om troskab, men
ogsa en bevidst indsats, hvor begge parter hver iser tager et ansvar for ikke at bevaege sig for
langt ind 1 risikozonen.

Med baggrund 1 de foregaende kapitler vil jeg til sidsy opsummere nogle af de ting, man kan
gore som par for at forebygge utroskab 1 parforholdet:

1. Fa defineret den monogamiaftale, der galder i jeres parforhold. Hvor gar
grenserne for, hvornar man er sin partner utro? Til dette arbejde kan I f.eks. finde yderligere
inspiration 1 Tammy Nelsons bog The New Monogamy.

2. Erkende, at du og din partner er normale mennesker, hvis hjerner har samme
styrker og svagheder som andres. I kan begge blive fascinerede af eller interesserede 1 andre,
maske endda blive smaforelskede. I kan ogsa komme til at punkt, hvor felelserne overtager
styringen 1 jeres liv. I kan ogsa komme derud, hvor intensiteten af en fristelse, til sidst far
modstandskraften til at bryde sammen. Sa glem: “Det sker aldrig for os!” og erstat det af: “Vi
arbejder bevidst pa, at det ikke skal ske for os!”

3. Og nar I er kommet til den erkendelse, sa er neaste skridt, at I hver iser begynder
at kende jer selv godt nok til, at I hver iser far en forstaelse for, hvornar der aktiveres sterke
folelser, som gor jer sarligt sarbare, eller hvornar I befinder jer i situationer, hvor I er 1
riskozonen for at blive berort af et andet menneske. Sa du og din partner ved, hvornar I hver
iser kan blive fristet af noget, som I virkeligt har lyst til og leenges efter. Sa hvad er det, du og
din partner lenges serligt efter eller savner allermest? Hvor er det, du har lettest ved at blive
ramt - 1 forhold til at fole dig veerdsat eller set, 1 det at fole dig attraktiv eller...?

4. Nar I kan begynde at genkende disse sarligt sarbare omrader 1 jer selv, sa handler
det om at undga at komme til point-of-no-return, og mange gange handler det om at legge
lidt afstand til det, der frister dig. Bare fordi, du er interesseret eller endda maske lidt
smaforelsket 1 en anden, betyder det ikke, du behever handle pa det og sege at blive tet pa
personen. Du kan bevage dig vak, legge lidt afstand, rykke tettere pa din partner, indtil du
kan marke, at folelserne for den anden igen er helt under kontrol.

5. Dyrk og styrk parforholdet - jeres kaerlige keeresterelation. Hold fast 1 at gore eller
genfind noget af det, I gjorde 1 starten, og lad ikke job, bern og andre ting legge lag pa
lidenskaben for leenge af gangen. Bliv ved med at anerkende og giv omsorg og kerlighed til
hinanden. Hvis I hver dag tenker tanken: “Hvordan kan jeg gore parforholdet til det bedste
sted for min partner at veere?” Sa er I sikkert godt pa vej.
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6. Og endelig er det sidste punkt, om bestar 1 at vende fokus mod parforholdet. Ler
at tale sammen og give udtryk for de behov, ensker og lengsler I har og skab sammen et
unikt parforhold, hvor I begge oplever, at I far det, der virkeligt betyder noget for jer. Hvis I
synes ,det er svert, sa erkend det og seg hjelp 1 tide. Jeg har ikke tal pa, hvor mange par, der
har sagt til mig: “Vi skulle maske vere kommet allerede for 2 ar siden, sa var det nok ikke
sket!”

“Hvad man kunne have gjort for at undga utroskab, et meget svaert spergsmal, pa den ene side, og pa
den anden s&a banalt. Jeg kan ikke lade ved at teenke pa alle de indlysende handlinger, der er
vaesentligt som par at gare forebyggende, og som man jeevnligt bliver bombarderet med fra diverse
ugeblade, websider og selvhjeelpsbager. Men er det at serge for en overraskelsestur i ny og nee, en
god middag, en tur uden barn, hvis det er en del af "pakken", sende en freek sms, huske godnatkysset,
forteelle om den andens fantastiske sider?

Ja det er det nok, eller rettere det er ogsa en del af det, jeg under et kunne kalde "det ikke at tage sin
partner for givet" og det uanset, om man har to eller tyve ar bag sig.

I min egen situation, og néar jeg kigger tilbage, hvad var sa det, der kunne have gjort en forskel. Og
gerligt bliver jeg i tvivl, maske fordi jeg stadig star sa teet pa det skete? Men skal jeg byde ind med
noget, drejer det sig ihvertfald om, at man som par fér skabt det rum, det rum hvor fortroligheden og
eerligheden kan fa lov at fylde, hvor man virkelig lytter og fraleegger sig ideen om at "jeg ved hvad min
partner vil sige, og hvad han mener om et givent emne. Et rum hvor der er plads og mulighed for at
kaste alle emner ind, det kan veere alt fra helt eksistentielle spargsmal til sex-fantasier, lyster behov,
undren....

Hvordan skabes et sddan et rum? Og hvad er dets forudsaetninger? Forudsaetningen er, at der
er grundlseggende tryghed og tillid til hinanden. Rummet skal skabes sammen og opleves som
veerende givende og lige vigtigt for begge parter i forholdet. Og sa skal det veerdiseettes og planleegges
pé lige fod med alle andre "livsvigtige" mader vi gér til i vores arbejdsliv.

Derudover, er overraskelsen, det uforudsigelige, det barnlige, det legende veesentligt at holde fast ved.
Det som tit er sa naturligt i starten af et kaerlighedsforhold. der hvor vi tillader os selv at give os hen til
det svimlende og ukontrollerbare. Der hvor det hele giver mening, bare vi er sammen. Det var mine
umiddelbare tanker.”

- Kvinde med 23 ars keerlighedsliv til den samme mand.

Og sa et par supplerende pointer, som I ogsa kan tage med jer:

 Det er sjeldent en god ide at diskutere problemer og intime detaljer 1 ens parforhold med
en anden, som kunne vere en potentiel partner. Det vil vaere at abne en alt for stor der for en
person, hvis hensigter, du ikke kender.

« Hvis en potentiel partner insisterer pa en fortrolighed og hemmeligholdelse af kontakt 1
forhold til din partner - sa bor dine alarmklokker ringe. Maske er der mere pa spil, end du lige
er klar over.

« Et par gode tests af, om du er pa vej ud 1 noget, du maske skal stoppe, kan vere at stille dig
selv spergsmalet:”Er dette her noget, jeg har lyst til at fortelle min partner om?”, og gor du det
sa? Og et andet interessant spergsmal er: “Hvordan ville jeg have det, hvis min partner havde
tilsvarende kontakt med en person af det andet kon, som jeg har, samtidig med at han/hun har
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de samme folelser, som jeg har?” Svaret pa disse sporgsmal kan indikere for dig, om du er pa
vej til at overskride jeres monogamiaftale.

Hvis du skal bevage dig ud i risikozonerne. Som sagt er det en god
forebyggelsesstrategi at undga de risikozoner, hvor du risikerer at blive fristet, og hvor det er
muligt, at utroskab kan finde sted. Men nogle gange bevaeger vi os af gode grunde ind 1
risikozoner, f.eks. ved tage med til firmafesten, vere pa internatkurset, veere ude at rejse 1 lengere
tid, medes med en gammel kereste, hvor vi ved, at vi kan komme 1 teet kontakt med andre, som
kan aktivere positive folelser og tiltreekning 1 os.

Og 1 stedet for at du pludselig befinder dig 1 situationer, hvor du overrumples og ikke ved,
hvordan du kan navigere, kan det her vere en god ide at forberede dig ved at gennemtanke dine
strategier for, hvordan du vil handtere forskellige situationer. Det kan vare overvejelser som:

 Hvis der serveres alkohol, vil jeg sa drikke noget, og er der en risiko ved det?

» Hvis jeg marker, at kontakten til en anden bliver folelsesmassig intens, sa jeg foler interesse
for vedkommende - hvad gor jeg sa - bliver jeg eller trackker jeg mig tilbage?

« Hvis der er en, der viser mig interesse, hvordan kan jeg handtere dette pa en respektfuld
made, sa jeg samtidig passer pa mig selv og mit parforhold?

« Huvis festen fortsetter pa en kollegas vaerelse, og de andre gar, hvad gor jeg sa?
» Hvordan kan jeg skabe en tryghed for min partner, mens jeg er vaek?
» Hvilke signaler onsker jeg at udsende til dem omkring mig, og hvordan gor jeg det?

« Hvor er mine “stopklodser” - som navnt tidligere, skriver Shirley P. Glass, at det er et
storre skridt, at kysse for forste gang, end det er fra at kysse til at have sex.

GODE RAD FRA ANDRE PARTERAPEUTER

Jeg har stillet et par af mine kolleger, der ogsa arbejder med par, som er ramt af utroskab
folgende sporgsmal: “Hvis et par spurgte dig, hvordan man forebygger utroskab, hvad ville dine
3 bedste rad til dem sa vaere?” Og de spandene svar, jeg har faet, vil jeg gerne dele afslutningsvis:

Psykolog Suh Jacobsen - www.suhjacobsen.dk

l. Abenhed og erlighed: lad vaere med at feje ting ind under teppet, snak med
hinanden om alt. Ogsa de svere ting.
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2. Karester: sorg for at vedligeholde karestedelen af jeres forhold, var bevidste om
ind imellem at gore ting sammen, som ikke har med hverdag og pligter at gore.

3. Tiltreekning af en anden: hvis en af jer oplever sig tiltrukket af en anden end
partneren - sa brug det til at fa information om, hvad du abenbart savner/mangler 1 jeres
forhold. Benyt denne anledning til at fa evalueret forholdet med din partner.

Parterapeut og psykoterapeut Lone Simonsen- www.lonesimonsen.com

Turde vare arlig overfor partneren, nar der dukker folelser/begar op rettet mod en tredje
part.

Holde liv i relationen/ gore noget nyt - dyrke hinanden og samtidig give plads til at hver kan
vere sig selv. Dvs det personlige arbejde 1 at veere selvansvarlig, sa det ikke altid er den anden
der skal gore en lykkelig.

Lad fantasien fa frit spil og imedekomme det, sa langt man kan.

Parterapeut og psykoterapeut Ann Dalum - www.anndalum.com

Kommunikation. I skal lere at tale sammen. Altsa nar det handler om jer to, jeres
parforhold, kerlighed og samliv.

Lzr af erhvervslivet. I erhvervslivet bruger man at indkalde til meder. Her har man typisk en
dagsorden, en ordstyrer og en referent. Alle disse formalia sikrer en nogenlunde respektfuld
dialog. I arbejdslivet har man serget for, at kommunikationen foregar i en konstruktiv
ramme. Dét kan I leere meget af' i parforholdet. Sa en konkret aftale om, hvordan I taler med
hinanden, kan vere det vigtigste skridt 1 retning af et langt og lykkeligt forhold med de op- og
nedture, livet byder pa.

Tag ansvar for din egen del. Det er ofte lettere at fa oje pa, hvad partneren gor forkert, eller
maske, hvad din partner kke gor. Nar du tager ansvar, sa indser du, at du ogsa har del 1 jeres
monster.

Overvej dit commitment Det er en illusion at tro, at vi kan ga sammen igennem livet uden at
stode pa fristelser af forskellig art. Commitment giver frihed og mulighed for dyb kontakt. At
committe sig vil sige at kaste anker — et anker, hvor tilgivelse og forstaelse kan finde ve;.
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Derud over bringer jeg 1 bogen resultater fra mine egne gennemforte on-line surveys.

Den ene bygger pa personer, der er blevet ramt af partnerens utroskab. Pa det tidspunkt,
hvor denne bog er skrevet er der 80 anonyme besvarelser.

Den anden undersogelse er henvendt til personer, der har veret deres partner utro. Pa det
tidspunkt, hvor denne bog er skrevet er der 27 anonyme besvarelser, heraf 18 kvinder og 9
mend.

P4 mine hjemmesider www.steenrassing.dk har jeg flere materialer relateret til emnet

utroskab, herunder web-kurset “Forstehjeelp ved utroskab”, som henvender sig til par, der star
midt i alle de svare folelser, som der er, nar utroskaben er blevet afsloret.
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