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De som lykkes med & skape varig kjeerlig-

het kjennetegnes av at de har lert seg a ta
vare pa vennskapet i parforholdet.

I en serie pa syv deler, kalt
Samlivsskolen, vil VG forsgke
a gi deg «oppskriften» for
hvordan du kan fa et godt og
varig forhold. For du kan i stor
grad leere deg det som skal til
for a lykkes i kjeerlighet, sier
parterapeut og psykolog Anne
Marie Fosse Teigen.

- Det er ikke en spesiell type
mennesker som lykkes med
kjeerligheten. Det handler
forst og fremst om man har
lert seg & mete hverandre
med godhet og respekt, sier
hun.

Trygghet

Forskeren John Gottmann har
i flere tiar forsket pa hva som
kjennetegner parene som lyk-
kes med a skape varig kjeerlig-
het, og han har funnet svaret:

- De har laert seg a vedlike-
holde vennskapet, og dette gir
overskudd og motstandskraft
nar konfliktene dukker opp, si-
er Fosse Teigen.

Derfor er det a prioritere
vennskapet i parforholdet, noe
av det viktigste du kan gjore,
sier parterapeut Egil Rise.

- Vennskapet er viktig for a
trives i hverandres selskap,
for a trives i livet, ha det godt
og ha god helse. Godt venn-
skap, gir ogsa mer naerhet og
pavirker ogsa sexlivet positivt,
sier han og legger til:

- Malet ber veere a bli liden-
skapelige venner.

For vennskap gir deg ogsa
trygghet om at du er god nok.

- Noe av det viktigste med et
godt vennskap, er at du feler
deg velkommen som du er.
Dette er minst like viktig i et
parforhold som mellom ven-
ner, sier Fosse Teigen.

Ved a dyrke vennskapet,
bygger man opp en god grunn-
stemning i parforholdet, noe
som ogsa gjeor forholdet ro-
bust.

Vis interesse

Men hvordan segrger man da
for & fa et solid vennskap i
bunn av forholdet? Det aller
viktigste stikkordet er interes-
se, sier ekspertene.

- Det er mye viktigere a vae-
re interessert enn a vaere in-
teressant i et varig parfor-
hold, sier Egil Rise, som er
en av Norges fa godkjente
Gottmann-terapeuter.

Rise viser til at Gott-
manns forskning, viser
at hos de parene som
greier seg best, er
man levende interes-
sert i & holde seg
oppdatert om hvor-
dan den andre ten-
ker, foler og hvilke
behov den andre
har.

- Man er ogsa in-
teressert i hva som
skal til for & finne
lgsninger som sikrer
at begge kan ha det
bra, sier Rise.

Gottmann har ogsa
tallfestet dette.

Ingunn

ren som er av stor
betydning for om
man greier a holde
vennskapet ved like

FAMILIEN BOE: vos

samlivsskole folger familien

Boe, som bestir av Roger

(31), Elin (26) og deres tre
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Hvorvidt man lykkes | kjarlighet
eller ikke, er ikke styrt av tilfel
digheter. Forskning viser at de
som er de som lykkes | & skape
varig kjeedighet har klare felles
trekk, og dette handier | stor
grad ting du kan bestemme deg
for & gjore og si. | en serie pd
syv deler, gir VG deg sammen
med parterapeut Egil Rise og
psykolog og parterapeut Anne
Marie Fosse Teigen «oppskrift
en» for hvordan du kan jobbe
for et godt og varig parforhold

- Menn som ikke interesse-
rer seg for hva kvinnen drem-
mer om, lengter etter, haper
pa og sa videre, har fire gan-
ger sa hgy risiko for a bli skilt
som menn som er interessert,
sier Rise.

Og mens 70 prosent av alle
par opplever det som en pa-
kjenning for parforholdet a fa
barn, sa er det 30 prosent som
opplever at det styrker forhol-
det.

- Kjennetegnet for disse 30
prosentene er nettopp at de
holder seg interessert i den
andre, sier Rise.

En god mate & vise interes-
se pa er ved a lage et sakalt
kjeerestekart. Kort sagt a sor-
ge for at du kjenner bade din
partners fortid, natid og tan-
ker og drommer for fremti-

den.
Det andre stikkordet
for godt vennskap er
anerkjennelse.

- Det handler om a
formidle at jeg liker
deg akkurat slik du
er og jeg viser deg

det. Og du ma vise

det med bade ord og
handling, sier Fos-
se Teigen.

Den tredje fakto-

og beholde den gode
grunnstemningen,
handler om hvor-
dan du svarer pa in-
vitasjoner til kontakt
med blikk, berering
eller ord.

w
7

FAMILIELYKKE: Roger og Elin Boe, prioriterer tid sammen hele
familien. De opplever at felles maltider og aktiviteter styrker vennskapet
i parforholdet, og at det ogsa er godt for barna Tale (1 ¥2), Tirill (3) og

Casper (5).

- Det handler om & vende
seg til hverandre gjennom da-
gen, og ikke fra hverandre, si-
er Rise.

Nar den andre tar initiativ
til & gjore noe sammen sa be-
tyr det ikke at du ma si ja,
men det handler det om si nei
pa en fin mate.

- Gi uttrykk for at du setter
pris pa at partneren vil ha deg
med, og forklar hvorfor du
ikke kan eller har lyst akkurat
da, sier Fosse Teigen.

- Si takk
I 80 prosent av tilfellene, er
det kvinnene som tar initiati-
vet til kontakt, sier Rise.
- Men grunnen til at de ofte
ikke oppnar kontakten de ogns-
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ker, er at de i noe storre grad
enn menn har en skarp og kri-
tisk tone. Sa de bor legge vekt
Pa en mild tone, dersom de vil
at motparten skal apne seg,
sier Rise.

Ogsa takknemlighet er en
viktig del av et godt vennskap.

- Gjor det til en regel & si
takk til partneren tre ganger
hver dag, rader Rise.

Ogsa Fosse Teigen mener
takknemlighet er en gullgru-
ve.

- Takknemlighet er et aldri
sa lite kinderegg. Det styrker
vennskapet, gker naerheten og
bedrer dialogen, og sker ogsa
lykkefolelsen for deg selv, sier
Fosse Tegen.

E-post: ingunn.saltbones @vg.no

- VENNSK

JORPELAND (VG) Elin

26) og Roger Boe (31),
|kk tidlig i forholdet en sa
stor krise at de flyttet fra
hverandre. A bli gode ven-
ner reddet dem.

De ble kjeerester da Elin var
19 ar gammel. Og veldig raskt

ble hun gravid med Casper (na
5

).
— Vi fikk barn for vi egentlig
kiente hverandre, forteller Elin.

Mer respekt

Det ble ingen enkel overgang.
Og det endte med at de bodde
fra hverandre i 10 maneder.
Men fordi de hadde et barn
sammen, fortsatte de & tilbrin-
ge tid i lag.

— Da ble vi kjent med hver-



e vennskapet:
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andre, fikk vi mer respekt for
hverandre, og sé at vi hadde de
noe vi kunne bygge videre pa,
sier Roger.

| tiden etter at de flyttet sam-
men igjen, har de ogsa fatt bar-
na Tirill (3) og Tale (1 ¥2). Og
fortsatt opplever de at vennska-
pet de har i bunnen av forholdet
er noe av det viktigste for dem.

— Vi har alltid kunne snakke
sammen om alt, og det er en
veldig stor styrke for vennska-
pet og dermed for forholdet, si-
er Elin.

Toffe perioder

De har ogsa opplevd toffe peri-
oder. Blant annet grat Tale nes-
ten kontinuerlig de farste 7 ma-
nedene av sitt liv, pa grunn av
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en nakkeskade. Elin var hjem-
me i svangerskapspermisjon,
og tok den storste stayten.

—Jeg sov som regel bare en
eller to timer hver natt, og det
var ekstremt taft, forteller Elin.

A ha en grunnleggende folel-
se av at Roger gnsket henne
vel, og at de sto i den vanskeli-
ge situasjonen sammen, var
avgjerende.

De opplever at det a inves-
Lere i vennskapet gir dem trygg-

et.

— Og vi blir ikke lei av hver-
andre, sier Roger.

— Nei, vi har ogsa var egentid
nar ungene er lagt, og koser
oss med & lage god mat sam-
men og se en film, sier Elin.

RAD FOR GODT VENNSKAP

@ Vis interesse for den andre i
stort og smatt, bade det gode og i
det vanskelige. Nar du kjenner din
partner, og vet hva som gjor den
andre godt, er det lettere & vite hva
du skal gjere for at den andre skal
ha det bra.

® Lag kjeerestekart. Fa kiennskap
til partnerens indre verden, bak-
grunn, interesser, hvem som er
venner og uvenner, hva partneren
liker og ikke liker, og hva partneren
tenker om fortid, natid og fremtid.
NB: Dette kartet ma kontinuerlig
oppdateres.

@ Prioriter & veere nysgjerrig pa di-
ne egne og den andres folelser, pa
hva som ligger bak konflikter og sa
videre. Da blir det ogsa lettere a
snakke om vanskelige ting pa en
mer vennlig méate fordi du ikke grei-
er & veere bade nysgjerrig og sint
samtidig.

@ Finn ut hva som er ditt eget og
partnerens kjeerlighetssprak. Er
det tid for hverandre, fysisk berg-
ring, & fa gaver, anerkjennende ord
eller tienester som er det viktigste
for at du skal fole deg elsket?

@ Finn ut hvordan du kan gjere
partneren godi..

@ Finn ut hvordan du best kan vise
at du anerkjenner den andre for
det han/hun er og gjor.

@ Se spesielt etter gode ting part-
neren gjar, og vis at du har sett det.
Sarg for & fortelle partneren en ting
hver dag som du har satt pris pa
ved vedkommende.

@ Sett av tid til hverandre i hverda-
gen. Sett dere for eksempel ned
med en kaffekopp hver dag, for a
Iytte hverandre ut pa hvordan da-
gen har veert.

KILDE: Egil Rise og Anne Marie
Fosse Teigen.

Va
’HVW WVM Biancha Schmidt
Sexolog, ges'amerapeu'
& og coach
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Orgasmens
hemmelige
kraft

Seksuell energi lades. Bygges
hoyere og hayere. Hele kroppen
fylles og vibrerer med hgyspent
nytelse. Utladningen forlgser
energien.

Orgasmer kan veere hgyst uli-
ke. Noen bglger mildt og lekent
giennom kroppen. Andre rgsker
tak i hele deg og dveler. Kraftfulle
sammentrekninger og ilinger pul-
serer overalt. Ulike orgasmer gir
ulike opplevelser. Like fullt er de
vidunderlig deilige for de fleste av
0ss. |kke rart vi higer. Og vi
drgmmer ikke bare om den opti-
male orgasmen. Vi drammer og-
s& om hva orgasmen kan gi.

Det er ikke ukjent at orgasmen
har en enorm skaperkraft. Sam-
menhengen mellom orgasme og
fodsel er veldokumentert. Med
sa mye potent kraft. Er det mer
enn nytelse og liv en orgasme
kan skape? Noen mener ja.

Kanskje du skal strekke fanta-
sien lenger? Bokstavelig talt.
Hva med & bruke tankens kraft.
Det vi fokuserer pa har vi starre
sjanse for & navigere mot. Noen
drar det lenger. De mener vi kan
bruke loven om tiltrekning til &
manifestere. Rett og slett oppna
det vi drgmmer om via tanker og
folelser.

Ideen er at likt tiltrekker likt. En
vibrerende energi vil tiltrekke like
vibrerende energier. Pastanden
er at du tiltrekker deg det du ten-
ker pa nar det er ladet med kraf-
tig emosjonell energi. Det hand-
ler rett og slett om & skape hay
nok energetisk ladning. Sa kan
du bli en magnet pa det du vil.
Det er her orgasmen kommer
inn.

Orgasmen regnes som det
seksuelle klimaks. Med andre
ord den kraftigste toppen. Seksu-
ell spenning og energi har bygget
seg opp. Hele kroppen er fylt il
randen. Noen ganger klarer vi &
holde oss pa det hgyeste plataet
en stund. Vi nyter intensiteten,
spenningen og energien. S tip-
per det over. Den deilige orgas-
men slipper energien fri.

S48 hva med a bruke den akku-
mulerte seksuelle energien til din
fordel?

Hvis det er noe i teorien om
tiltrekning s& er det jo lurt & be-
nytte ekstra energetisk drahjelp.
Tenk pa det du virkelig ensker
deg nar du neermer deg klimaks.
Kroppen din er full av potent
energi. Holde deg og drammen
pa klimaks sa lenge som mulig.
Veer spesifikk med hva du vil ha.
Ingen grunn til & ta noen sjanser.

Sa kan du la orgasmen komme
og slippe drgmmen fri. Aktivite-
ten kan sikkert gjentas med for-
del. Sa er det bare & hape at
dregmmen blir virkelig. Det er jo
lov og hape. Deilig er det uansett.
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Anne Marie Fosse Teigen

Den vansk

Den ene trenger tid
for seg selv. Den
andre tolker det

som en avvisning og
mangel pa kjrlighet.
A mgte hverandres
behov for naerhet er
noe av det vanskelig-
ste i et parforhold.

Sveaert ofte har vi nemlig en
partner som er forskjellig fra
oss selv pa dette omradet.

- Mange har problemer med
at de har ulike behov for hvor
mye de skal veere sammen, sier
psykolog og parterapeut Anne
Marie Fosse Teigen.

Hun har jobbet som partera-
peut i 14 ar, og har utviklet sam-
livskurset «Bufferkurs for par».

Negativ runddans

Ifplge parterapeut Egil Rise
handler det ofte om ulike stiler
for pavirkning.

- Den ene er gjerne opptatt av
a vaere bekreftende, mens den
andre er unngaende. Da oppstar
det ofte vanskeligheter som er
vedvarende i parforholdet, sier
Rise.

For nar partnerne er ulike pa
dette, sa kan man lett komme
inn i en negativ runddans. Den
ene begynner a lgpe litt etter for
a fa kontakt med den andre.
Mens den som trenger tid for
seg selv flykter unna, og feler
seg presset.

- Da foler den andre seg av-
vist. Men det dette ofte handler
om, er behovet for naerhet.
Trygghet for a vite at vi er pa
lag. Men det er ofte vanskelig a
sette ord pa at: «Jeg savner deg»
og «Jeg er ikke helt trygg pa at
du er her for meg», sier Fosse
Teigen.

= Den lille naerheten

I den travle hverdagen er det
veldig lett & omforme dette til
kritikk.

- «Du er sa fjern», «<Du er sa
mye borte», «Skal du ut na
igjen». Det bidrar til at den and-
re ikke foler seg velkommen,
opplever seg kritisert, sier hun.

Da blir det enda mer fristende
a trekke seg vekk, sier hun.

- Det er ikke alle som orker
kontakt i timevis. Og de kan,
hvis de foler seg presset, begyn-
ne a unnga ogsa den lille naer-
heten i hverdagen, sier Fosse
Teigen.

Samtidig er
det ofte ikke sa
mye som skal

til for at den
som trenger
mest neer-
het far dek-
ket sitt be-
hov.

- Ofte er
det den lille
naerheten,
at det er
noen sma
moter jevn-
lig gjen-
nom dagen,
som den
andre sav-
ner mest,

1y sier Fosse
Teigen.
E-post: Ingunn.Saltbones @vg.no

elige
sgrheten

HVER FOR SEG: Roger og Elin Boe opplever at de ogsa
trenger tid for seg selv, men noen ganger er det nok bare a veere i
hver sin ende av rommet eller sofaen og pusle med sitt.
Foto: MARIE VON KROGH

- TRENGER TID ALENE

JORPELAND (VG) Elin (26)
og Roger Bge (31) har en
sa travel hverdag med tre
sma barn at egentid blir
nedprioritert. Men noen
ganger ma Elin bare lukke
seg inne.

— Jeg er veldig avhengig av & fa
veere alene innimellom. Det er
ikke sa lett & fa til, og noen gan-

ger ma jeg legge meg i fosterstil-
ling i sengen med en iPad, eller
hva som helst, bare for & koble
ut litt, sier Elin.

Hun opplever ogsa at hun
trenger mer tid sammen med
vennene sine enn det mannen
gjor.

— Vennene mine er veldig
viktige for meg, sier Elin.

De bruker sa mye tid sammen
som familie at de i den voksen-

tiden de har etter at barna er
lagt, ogsa ma trekke seg inn i
hvert sitt hjgrne innimellom.

— Da kan vi sitte i hver var
ende av sofaen, og se pa hver
var film. Men jeg synes ogsa det
er koselig, sier Elin.

Og de har noen filmer og seri-
er, som det er «forbudt» a se
alene.

— De ser vi gjerne pa sammen
i sengen for vi sovner, sier Elin.

RAD FOR A KOMME DIN KJZRE | MOTE

@ Avklar forventninger til egentid
og fellestid, individualitet og par-
fokus. Nar dere forstar hva den
andre tenker, og blir trygge pa
hva dere er enige om, oppstar
det faerre misforstaelser og nega-
tive tolkninger.

@ Ta litt starre samtaler om ulik-
heter pa dette omradet nar det er
rolig. Ta utgangspunkt i dine
egne savn.

@ Veer konkret, og si hva det er
som gjor at du opplever at den
andre er neer. Hvis ikke kan det
veere at partneren prgver a gi
noe du egentlig ikke trenger. Er
det de ti minuttene hvor dere sit-
ter ned og snakker sammen,

eller er det for eksempel & ga en
tur sammen?

@ Bruk ngytral stemme, nar du
skal sette ord pa det som er van-
skelig. Dette er med pa & mot-
virke at den andre opplever det
som kritikk.

@ Avgrens problemet. Under-
strek det du setter pris pa ved
den andre, og som ikke er en del
av det vanskelige.

@ Du som er mest kontaktsgken-
de og pagaende: Jobb med & fin-
ne ut hva det er som gjor at du
foler deg avvist. Hva skal til for &
trygge deg pa at du er elsket?
Kanskje er det sma ting i hver-
dagen?

® Du som trekker deg unna, og
kanskje ogsa er mer taus: Ta din
del av ansvaret for & snakke om
det som er vanskelig. Det signali-
serer interesse og @nske om
kontakt, dersom du tar initiativ til
en slik samtale.

@ Du som trekker deg unna kan
ogsa preve a sette ord pa hvilket
behov som I3 til grunn for beho-
vet for egentid i utgangspunktet.
Prov & trygge partneren pa at
dette ikke handler om at du ikke
gnsker & veere sammen med
eller ikke er glad i ham eller
henne.

Kilder: Anne Marie Fosse Teigen
og Egil Rise

— g\ 1
FAMILIEN BOE: vs
samlivsskole folger familien
Boe, som bestar av Roger
(31), Elin (26) og deres tre
barn Casper (5), Tirlll (3) og
Tale (1 1%)

DAG 2

Hvorvidt man lykkes | kjarlighet
eller ikke, er ikke styrt av tilfel
digheter. Forskning viser at de
som er de som lykkes | & skape
varig kjerdighet har klare felles
trekk, og dette handier | stor
grad ting du kan bestemme deg
for & gjore og si. | en serie pd
syv deler, gir VG deg sammen
med parterapeut Egil Rise og
psykolog og parterapeut Anne
Marie Fosse Teigen «oppskrift
en» for hvordan du kan jobbe
for et godt og varig parforhold
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Egil Rise

Preges av fortiden

uév

Hvilken barndom du har
hatt, relasjonen til for-
eldrene dine og tidligere
parforhold, preger som
regel naverende samliv
mer enn du tror.

Vi mennesker er avhengig av andre
mennesker. Derfor er det helt avgjo-
rende for oss at vi far den ngdvendi-
ge tilknytningen til andre mennes-
ker. Og i hvilken grad du har blitt
tatt imot, og pa hvilken mate du har
blitt mett pa ditt behov for tilknyt-
ning i barndommen, vil prege hvor-
dan du meter din partner.

Ulike kulturer

For eksempel vokser man opp i uli-
ke kulturer for hvordan man forhol-
der seg til vanskelige folelser, sier
parterapeut Egil Rise.

— Noen leerer seg at man skal unn-
ga sinne, tristhet eller redsel, s nar
noe er vanskelig skal man ikke
snakke for direkte om det. Kanskje
man slar med deren og gar ut, eller
kanskje man blir stille og ikke sier
noe, sier Rise.

Andre kan ha vokst opp med en
kultur for at en god krangel renser
luften.

Og ofte er det slik at man har litt
ulik familiekultur med i bagasjen.

- Det vanskelige oppstar nar en er
opptatt av a vaere bekreftende, og
den andre er unngaende. Det kan
skape vedvarende problemer i par-
forholdet, sier Rise.

- Man far ofte den situasjonen at
den ene prover 4 komme seg i sik-
kerhet, mens den andre stadig pro-
ver & fa kontakt, sier Rise.

Isin bok «Varig kjeerleik. Ei hand-
bok», beskriver Anne Marie Fosse
Teigen ulike folelsesfilosofier vi kan
vokse opp med: Den unngaende, den
avvisende, den vagt forstaende, og
den veiledende folelsesfilosofien.

- En som har vokst opp med at
folelser skal unngas, som lever sam-
men med en som har vokst opp med
stor takheyde for negative folelser,
men liten hjelp til hvordan man skal

-y \ r

men hun opplevde hun fikk en
annen barndom fordi hun var

FELLES PROSJEKT: cin (26) og Roger Boe (31) ansker & gi bama en best mulig barndom. —
Jeg synes vi er gode pa foreldredelen av parforholdet vart, sier Elin. Her er de begge sammen med
sennen Casper (5) som er i ferd med & legge seg for natten.

ELIN: - JEG HAR ET BMT PUNKT

JORPELAND (VG) Etter

FOTO: MARIE VON KROGH

mot henne. Da har det gjerne

LES MER PA

regulere dem, vil lett komme i en
situasjon hvor den ene synes at den
andre er sytete, og krever altfor
mye naerhet, men den andre pa sin
side opplever partneren som hard
og kald, sier Fosse Teigen.

Blamerker

Vi har ogsa alle med oss ulike trau-
mer. Det kan veere at du ikke har
fatt trest nar du har trengt det, har
blitt mye kritisert, ikke har blitt
sett, eller at du har fatt for mye an-
svar for andre. Det kan ogsa handle

EYV ar sammen kijenner
in (26) og Roger Boe
(31) hverandres st¥rker og
svakheter. Men at fortiden
R,reger dem er de ikke i

il om.

Roger vokste opp som minste-
mann med 3 eldre sgsken.

—Jeg var gullgutten som det
ble sydd puter under armene
pa. Jeg hadde en veldig fin
barndom, sier Roger.

Elin understreker at hun og-
sa hadde det bra, og at hun er
veldig glad i foreldrene sine,

storst.

— Jeg var den som matte
bane veien hele tiden, sa for-
eldrene mine var mye stren-
gere med meg enn med sosk-
nene mine, sier Elin.

Hun opplevde ogsa at hun
ofte fikk skylden for alt. Det har
gitt henne et folelsesmessig
blamerke.

— Roger vet at jeg reagerer
veldig sterkt hvis jeg feler meg
urettierdig behandlet, sier Elin.

Roger innremmer han at han
ogsa har brukt denne sarheten

veert fordi han har hatt behov
for & snakke mer om noe Elin
har sett seg ferdig med.

— Da har jeg brukt det for &
provosere frem en krangel, for
da far vi snakket ut, sier Roger.

Men at de kienner hverandre
sa godt, opplever de som en
styrke, og at de na som regel
bruker kunnskapen til & gjere
hverandre vel.

— Jeg synes vi stort sett er
flinke til & gjore det som skal
til for at den andre skal ha det
bra, sier Roger.

om skole, at du har blitt mobbet eller
utestengt.

- Nar partneren kom-
mer borti disse folelses-
messige blamerkene,
kan man fa reaksjoner
som ikke star i forhold
til det som har skjedd
i det hele tatt, sier
Fosse Teigen.

Du reagerer
automatisk med
din mest brukte
reaksjon pa dar-
lig tilknytning.

@ Tenk gjennom hvilken
folelsesfilosofi du vokste
opp med som barn.
Hvilken hjelp fikk du til &
takle vanskelige faolel-
ser?
@® Tenk ogsa gjennom i
hvilken grad du ble matt
pa ditt behov for en

mz_mD;legt r‘;l:llt{:rl; trygg  filknytning ~ som
vekk for a unngs gatmh '.'lll‘("s du ikke ﬁle
at det ikke blir G e ;té%tgg' ar
gﬁg? du ggell;g ‘/ ® Tenk gjennom hvilke
fordi blamerket emosjonelle  blamerker

Ju har. Hvordan kommer
le til uttrykk? Hva er det
om kan trigge disse

handler om at det
har veert mangel pa
kontakt, sier Rise.

@mme punktene hos deg?

@ Vzr interessert og utforsk hvil-
ken folelsesfilosofi din partner
har vokst opp med, i hvilken grad
han eller hun ble mett pa sitt be-
hov for tilknytning som barn, hvil-
ke folelsesmessige blamerker
han eller hun har, og hvordan det
har pavirket dem.

@ Utforsk sammen hvordan
oppveksten og historien deres
pavirker parforholdet i dag. Har
dere inntatt ulike roller overfor
hverandre? Har dere havnet i
monstre preget av at den ene
flykter unna og den andre gar et-
ter?

@ Det er ikke for sent & bli bedre

RAD FOR A TAKLE FOLELSESBAGASJEN

til & regulere folelser. Forskning vi-
ser at gvelser for oppmerksomt bi-
drar til at de omradene i hjernen som
hjelper oss med & regulere folelser
vokser. Dette er de samme delene
som under gode nok forhold vokser
kraftig i var viktigste tilknytningsperi-
ode som barn.

@ Ved jevnlig & ove seg pa & kjenne
etter sine her-og-na opplevelser
med et dpent, ikke demmende sinn,
blir man sin egen gode forelder.
Man gker sin evne til & mate bade
seg selv og andre pa en mer ikke-
demmende, aksepterende mate.
Kilde: Anne Marie Fosse Teigen,
«Kurslederhefte til Bufferkurs for
par» og Egil Rise

FAMILIEN BOE: vis

samlivsskole folger familien

Boe, som bestir av Roger

(31), Elin (26) og deres tre

barn C.)spcr (5), Tirll (3) 0g
Tale (1}

DAG 3

Hvorvidt man lykkes | kjarlighet
eller ikke, er ikke styrt av tilfel
digheter. Forskning viser at de
som er de som ",’hil". 1a '.L.\pt'
varig kjerlighet har klare felles
trekk, og dette handler | stor
grad ting du kan bestemme deg

for & gjore og si. | en serie pd
syv deler, gir VG deg sammen
med parterapeut Egil Rise og
psykolog og parterapeut Anne

Marie Fosse Teigen «oppskrift
en» for hvordan du kan jobbe
for et godt og varig parforhold
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SAMLIVSSKOLEN

Slik takler d

De parene som lykkes hest med a skape
varig kjeerlighet, har konflikter som alle
andre. Men de har et par triks. De tar pau-
se fra krangelen nar det stormer som verst.

Om lag halvparten av alle par
greier seg bra uten noensinne
a ga pa kurs eller leere noe om
hvordan de best kan takle
samlivet, sier psykolog og
parterapeut Anne Marie Fos-
se Teigen.

Hun viser til den anerkjente
parforskeren John Gottman,
som fant at de som naturlig
lykkes med Kkjeerlighet har
leert seg & ta en pause nar
krangelen blir for intens.

- De leerer seg a stoppe litt
opp, nar de ser at den andre
trenger 4 hente seg inn. De
skaper en liten pause, hvor de
begge far roet litt ned, for de
fortsetter samtalen, sier Fos-
se Teigen.

Da fortsetter diskusjonen
pa et mye lavere aggresjons-
niva.

Noytral stemme

Og lgpet er ikke kjort selv om
det a ta pause ikke har kom-
met naturlig for dere.

- Dette er noe man kan leere
seg og avtale a gjore, sier Fos-
se Teigen.

A starte en vanskelig sam-
tale med sa mild og ngytral
stemme som mulig er ogsa
viktig, sier Egil Rise.

- Gottmans forskning viser
at en krangel som regel av-
sluttes med den samme stem-
ningen som den begynner. Det
betyr at hvis du gar hardt ut,
sa slutter krangelen like
hardt, og dere har ikke lost
noe som helst, sier han.

Og det er veldig vanskelig a
fa kjeerlighet nar du ber om
det pa en aggressiv mate, sier
Fosse Teigen.

- Argumentasjon gir heller
ikke kjeerlighet, uansett hvor
gode argumentene er. For nar
vi har den typen diskusjon sa
prever vi & vinne, a vise at jeg
har rett, du tar feil. Dette kan
far den andre til a fole at hun
eller han taper, og ikke er noe
verdt, sier hun.

Du oppnar derfor det mot-
satt av det du gnsker.

- Fole seg
akseptert

- Det begge egentlig
lengter etter er a fole
seg akseptert og tatt
imot, men denne typen
krangel skaper bare
avstand, sier Fosse

Teigen.

I mange krang-
ler er det ogsa slik
at den ene eller n unn
begge fortsetter
a gjenta sine
egne argumen-
ter. Rise kaller
det «repeating
yourself syn-
dromp».

- Det er en
misforstatt tro
pa at hvis du ba-
re gjentar poen-
get ditt mange nok

BONES

ganger, sa vil det til slutt ga
inn, sier han.

Du ma heller ikke tro at alt
som kan danne grunnlag for
en krangel er noe som kan lo-
ses en gang for alle.

- Mye av det folk krangler
om, bunner i vedvarende for-
skjeller, sier Fosse Teigen.

Vedvarende forskjeller er
for eksempel:
® Den ene er avhengig av &
planlegge, den andre liker a
gjore ting spontant.
® Den ene trenger mye sgvn
og vil legge seg tidlig, den
andre vil legge seg sent.

Dette er problemstillinger
som ikke gar bort, og man ma
prove a finne gode mater 4 le-
ve med disse forskjellene pa.

- Men det som ofte skjer
hvis man ikke fgler seg helt
trygg pa at man er elsket, er
at slike ting blir et symbol pa
at den andre ikke bryr seg, si-
er Fosse Teigen.

Derfor er det veldig viktig a
snakke sammen om disse for-
skjellene.

- Det er lettere ikke a ta det
personlig nar du skjenner at
det handler om at dere er uli-
ke, ikke at det er fordi part-
neren ikke vil veere sammen
med deg, sier hun.

Klage, ikke anklage
Rise mener ogsa det er under-
vurdert hvor bra det er a kla-

e.
- Folk burde sve pa a klage
til partneren sin fremfor a an-
klage, sier han.

Han peker pa at den som an-
klager gjerne sier: «du, aldri,
alltid» nar de tar opp det de
har folelser pa. Men de som
lever lenge sammen som par
har tre klagevaner:

1. De sier «jeg» oftere og tar
ansvar for egne folelser.

2. De avgrenser til hva de kon-
kret opplever vanskelig,
fremfor a fremme globale
personkarakteristikker mot
den andre.

3. Den peker pa en «positivt
onske», hva som hadde veert
hjelpsomt. Det siste hjelper
den andre til & kunne fa se mu-
ligheten til & vaere en venn,
fremfor & fylles med hap-
lgshet.

- A klage pa utenfor-
liggende ting handler
om 4 fortelle partneren

hva du tenker pa og er

opptatt av og gi den
andre mulighet til &
stotte deg, sier Rise.
Greier man & set-
te ord pa hva man
trenger, uten a an-
klage den andre,
har man kommet
langt, sier han.

Frykt og skam
Det som ofte skjer
hvis man ikke greier
dette er at man kom-
mer inn i et veldig opp-

7

«ROYKEPAUSE»: n=r krangelen blir for intens, har Elin og Roger Boe, lzert seg a ta en pause. — Det
handler bare om a gjor noe helt annet noen minutter sé vi far roet oss ned. «Roykepausen» kan for

eksempel veere & ga en tur eller & ta en kaffe pa terrassen, sier Roger.

jaget monster, hvor den ene
trekker seg unna og den andre
jager etter.

- Begge far et tillitsspors-
mal. Den ene foler seg kriti-
sert, og at han eller hun aldri
er god nok, og den andre foler
at du er ikke der for meg, du
stiller aldri opp, sier Rise.

Dette trigger noen grunn-

leggende folelser, som gjor at
konfliktnivaet kan stige.

- De vanligste underliggen-
de folelsene i en krangel er
frykt og skam. Man kan fryk-
te & miste den andre, eller fole
at man ikke er god nok, sier
Fosse Teigen.

Dersom konfliktene egent-
lig handler om disse grunn-

Foto: MARIE VON KROGH

leggende tingene, kan man re-
agere langt sterkere enn det
man egentlig krangler om til-
sier.

- Man havner gjerne i en
konfliktdans, hvor man gjen-
sidig forsterker konfliktenien
negativ spiral, sier Fosse Tei-
gen.

E-post: Ingunn.Saltbones @vg.no



U Krangl

— TAR PAUSE NAR DET BLIR FOR INTENST

JORPELAND (VG) Roger (31) og
Elin Boe (26) har lzert seg a ta
«roykepause» nar krangelen blir
for intens. Nar de da metes igjen
opplever de ofte at det ikke er
noe a krangle om likevel.
De mettes da hun var 19 og han var 25. Og
veldig raskt ble hun gravid med Casper (5),
og de ble foreldre.

— Hverdagen kom altfor fort, og da krang-

let vi s& mye at til slutt kjente jeg at dette
gikk ikke. Jeg opplevde at all kranglingen

S\
e

gikk ut over Casper, og flyttet til moren min,
forteller Elin.

Men de hadde fatt et barn sammen, og
maétte forholde seg til hverandre. Gjennom
moter og samtaler de neste 10 manedene,
fant de ut at de likevel hadde et stort poten-
sial som par og de flyttet sammen igjen.

— Da hadde vi lzert at & krangle om sma-
ting bare gjor at vi alle far det vondt, sier
Elin.

— Vi ble flinkere til & snakke ut om ting, og
gjore oss ferdige med det, sier Roger.

En stor motivasjon for a redusere krang-
lingen, var ogsa a se hvordan barna reage-
rer pa darlig stemning i huset.

" Egil Rise

MY AL ®1 TirsSDAG 23. DESEMBER 2014

EKSPERT
Anne Marie Fosse Teigen

€INe

KUNSTEN A TAKLE
UENIGHETEN

@ Hvis dere greier & skape en god
og trygg grunnstemning i parfor-
holdet vil dere tale mer av uenig-
heter og krangler. Jobb for & skape
en trygghet for at dere er grunn-
leggende glade i hverandre og vil
hverandre vel. Det viktigste for &
greie det er a interessere seg for
den andres tanker og folelser.

@ Skap sa mye trygghet du kan,
ogsa i forbindelse med den enkelte
krangel. Husk at det ikke er deg
mot den andre, du har innflytelse til
a gi den andre tillit og ro.

@ Finn ut hva som handler om at
dere er grunnleggende ulike.
Skjgnner dere at det dreier seg om
hvordan den andre er, og ikke om
deg, er det lettere ikke & ga i for-
svarsposisjon.

® Lag fem replikker som du vet
kan veere med & skape trygghet
nar konfliktene bygger seg opp.

@ Sorg for & bli godt kient med din
partners forhistorie, sa du vet hvil-
ke traumer vanskelige samtaler
kan rive opp i for den andre.

15 15

® Nar dere har kommet inn i et
negativt mgnster med gjentagen-
de krangler ma dere tenke lang-
siktig. Det vil ta tid & f& hjernen til &
forsta at det er trygt & komme den
andre i mote.

@ Det som kalles pattedyrhjernen,
reagerer automatisk med frykt nar
vi veerer fare. Sinne og kritikk fra
den andre setter derfor hjermen i
full alarmberedskap. For a hjelpe
pattedyrhjernen til & roe ned, er det
et triks & holde hverandre i handen.
@ Vis takknemlighet i hverdagen.
A vise takknemlighet er en gullgru-
ve for & motvirke krangler.

@ Vaer ogsa tydelig p& hva du tren-
ger. Ofte oppstar krangler fordi
man misforstar hverandre, og fordi
man ikke foler seg trygg pa at man
er elsket som man er. For & hjelpe
partneren til & snakke ditt «kjeerlig-
hetssprak» ma du fortelle hva det
er som gjor at du foler deg elsket
og respektert.

KILDE: Egil Rise og Anne Marie
Fosse Teigen

SLIK «KRANGLER»> DU BEST

@ Skap trygghet ved & ta opp det
vanskelige temaet pa en myk og
respekifull mate.

@ Sorg for at det er satt av nok tid
og ro til & snakke sammen.

® Begynn gjerne en vanskelig
samtale med & si at du generelt
setter pris pa den andre, at du vet
at den andre dypest sett vil deg vel,
og at det bare er en konkret pro-
blemstilling du gnsker & diskutere.
@ Bekreft at du hgrer hva den and-
re sier: «Jeg skjgnner at dette er
viktig for deg.»

@ Gjenta gjerne det den andre si-
er: «Har jeg forstatt deg riktig pa at
det du mener er...... » Dette har
flere fordeler. Noen ganger viser
det seg at du har misforstatt. | de
tifellene du har forstatt det riktig,
bekrefter det overfor den andre at
du har hert og forstatt, og ikke
minst, du setter tempoet sa dere
ikke gar for fort frem.

® Prov a ta ting i beste mening.
Hvis du greier det nar den andre er
litt skarp, vil det ofte bidra til at den
andre faler seg forstatt.

@ Sett dere naer hverandre, for &
kienne at den andre er der. A holde
hverandre i handen kan trygge den
andre pa at dere er glad i hverand-

—Jeg merker hvor sensible ungene er. De

blir veldig aktive, oppmerksomhetssoken-
de, og henger i gardinene og krangler seg
imellom hvis ikke vi har det noe bra som
par, sier Elin.

Og en viktig oppdagelse ble a se effekten
av «roykepausene».

— Nar vi blir fanget i en krangel er det
viktig 8 komme seg ut av rommet, bare vae-
re vekke fra hverandre i 3 minutter. Ta en
kaffe pa terrassen, ga en tur eller hva som
helst. Nar vi da metes igjen har vi roet oss
og Vi innser fort at det egentlig ikke er noe
viktig, sier Roger.

re uansett, og det kan bli lettere &
snakke rolig om det som er van-
skelig.

@® Nar du merker at du er i ferd
med & skli ned i skyttergraven,
prav & snu innstillingen til & bli god-
lynt nysgjerrig igjen.

@ Har konflikten bygget seg opp,
ta en pause. Det er ingenting som
haster, selv om det kan kjennes
slik der og da.

KILDE: Egil Rise og Anne Marie
Fosse Teigen

VGs
samlivsskole folger familien
Boe, som bestir av Roger
(31), Elin (26) og deres tre
bam Casper (5), Tirlll (3) og
Tale (1 %)

DAG 4

Hvorvidt man lykkes | kjarlighet
eller ikke, er ikke styrt av tilfel-
digheter. Forskning viser at de
som er de som lykkes | & skape
varig kjeerlighet har klare felles
trekk, og dette handler i stor
grad ting du kan bestemme deg
for & gjore og si. | en serie pd
syv deler, gir VG deg sammen
med parterapeut Egil Rise og
psykolog og parterapeut Anne
Marie Fosse Teigen «oppskrift
en» for hvordan du kan jobbe
for et godt og varig parforhold
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EKSPERT:

Egil Rise

Anne Marie Fosse Teigen

Kunsten a

A kunne be om tilgivelse, og
klare a virkelig tilgi, er avgjo-
rende for a reparere konflikter
i et parforhold.

Tilgivelse er et stort ord, som handler om
to ulike ting, sier parterapeut og psykolog
Anne Marie Fosse Teigen.

- Tilgivelse er viktig bade nar det gjel-
der hverdagskrenkelser og nar det gjelder
store svik. Men det krever litt ulik innsats,
sier hun.

For nar det gjelder hverdagskrenkelsen,
sa handler det om a greie a skvaere opp
etter hvert.

Nok a nevne

Da er det ofte ikke nedvendig med en stor
samtale. Det kan veere nok bare nevne og
beklage det, for a vise at du har sett feilen
du gjorde.

Men hvis det ikke repareres underveis,
kan disse sma tingene likevel bli farlige.

- Da hoper det seg opp, den andre vil fgle
seg lite betydningsfull, eller at den andre
ikke bryr seg. Resultatet kan bli at man
kommer inn i en darlig sirkel, hvor den
andre tenker at da skal ikke jeg gjore det
for deg heller, sier Fosse Tegen.

En stor ting er det ogsa hvis den ene har
begatt storre svik, som a vaere utro eller a
svikte i et avgjorende ogyeblikk, som i for-
bindelse med en fodsel, eller foreldres ded.

- Da kan det ta lang tid a bygge opp til-
liten igjen, og den som har sviktet ma veere
innstilt pa & jobbe for & bli tilliten verdig
igjen, sier hun.

Den amerikanske forfatteren Gary
Chapman som har lansert teorien om fem
kjeerlighetssprak, mener at det ogsa finnes
fem ulik tilgivelsessprak:
® A uttrykke at en er lei seg for det en
gjorde.

@ A ta ansvar for det en gjorde.

@ A vise vilje til & rette opp det som ble
galt.

@ A forebygge at lignende ting kan skje pa
nytt.

® Be om tilgivelse. Skiller seg fra a utryk-
ke at man er lei seg for det man gjorde, ved
at man tydelig ber om unnskyldning og
sier «Kan du tilgi meg?»

Ma komme innenfra

P4 samme mate som at Chapman mener
vi har et kjeerlighetssprak som er det vik-
tigste for oss, sa mener han at vi har et
tilgivelselssprak som er det viktigste for
0sS.

- I parterapi er folk ofte opptatt av at det
ma komme innenfra og veere ekte nar noen
ber om tilgivelse, sier parterapeut Egil
Rise.

Og for a oppleve at det er ekte, ma det
treffe ditt «tilgivelsessprak».

- Noen mennesker er opptatt av ord.
Hvis partneren har preovd a be om tilgivel-
se, med handlinger eller gaver, vil ikke
dette oppleves som at han eller hun har
bedt om unnskyldning, sier Rise.

For andre handler det om at du ma ta
ansvar for det du har gjort. det

- Noen opplever ikke at
det er en skikkelig unn-
skyldning for du sier: Det
var jeg, sier Rise.

For atter andre handler
om & oppleve at den andre
prover a gjore det godt
igjen. At den andre gjor

en innsats.
- Den andre ma naer-

mest vise at han bryr HUN[S

seg ved & gjore noe
som har en pris. En-
ten ved & veere ekstra
oppmerksom en peri-
ode, ved a gjere noe
med egne personlige /
problemer, eller & tale
litt og vaere ekstra tal-
modig med den andre, si-
er Rise.

TILGITT: Eiter en periode med mye krangling tidlig i forholdet, leerte Elin (26) og Roger
Boe (31) at det ikke gjorde noen av dem noe godt. Na har de lzert seg til & snakke sammen

til alt er bearbeidet og tilgitt.

Foto: MARIE VON KROGH

- SETTER MER PRIS

PA HVERANDRE NA

JORPELAND (VG) Elin
(26) og Roger Bge (31)
har lert seg a snakke
sammen til krangelen er
ute av verden, til a tilgi
og legge ting bak seg.

De sma hverdagstraumene
reparerer de fortlgpende.

— Huvis jeg har veert sur om
morgenen, sa sender jeg
gierne en SMS og beklager
det, sier Roger.

RAD OM

@ Finn ut hva som er ditt eget
og partnerens tilgivelsessprak.
@ Pass pa a reparere de sma
krenkelsene forlopende. Be-
klag, og vis at du vet at du har
feilet.

@ Huvis du til tross for dine gode
intensjoner og bgnn om tilgivel-
se, gjor den samme feilen igjen,
ma du ga i deg selv for & prove
a forsta hvorfor dette skjer gang
pa gang. Finn ut hvordan du kan
bryte mensteret, og be gjerne
partneren om hjelp.

® Nar du skal be om tilgivelse
er det veldig viktig at du er ekte,
og at du har riktig tonefall. Hvis
du egentlig ikke har lyst til & be-

Han vedgar at det ogsa
har blitt kjgpt noen blomster.

— Men vi kan ogsa bare
legge oss flate, sier Roger.

Nar det gjelder de starre
uenighetene og forskjellene
har de leert seg a snakke
sammen helt til det er ferdig
bearbeidet.

— Hvis det blir liggende
usnakket sa ligger det der og
gnager, og da kommer det
bare opp igjen. Vi kan nok
fortsatt dra gamle ting opp

igien, men det er stadig
sjeldnere, sier Elin.

At de har veert giennom
en sa stor krise tidlig i for-
holdet at de endte med a flyt-
te fra hverandre i 10 mane-
der, har ogsa leert dem be-
tydningen av a tilgi.

— Vi har sett at det & krang-
le og & veere sinte pa hver-
andre ikke verdt det. Da far
ingen av oss det noe bra, si-
er Elin.

TILGIVELSESSPRAK

klage hva du har gjort vil part-
neren merke det.

@ Har du begatt starre svik, sa
legg alle kortene pa bordet. Hvis
du lyver og skjuler i tillegg til svi-
ket, og dette blir avslert, blir det
mye vanskeligere 4 tilgi, og ikke
minst & stole pa deg igjen.

@ Ved store svik, kan det veere
lurt & seke hjelp hos en tera-
peut. Det kan veere vanskelig &
takle pa egenhand.

@ Legg deg flat og la den andre
definere hva han eller hun tren-
ger for & bli trygg igjen. Det du
gjor for & bli tilgitt ma sta i forhold
il sviket.

® Begge har et ansvar i tilgivel-

sesprosessen. Begge ma prove
a forsta hvordan det kunne skje.
@® Unnga fellen med & bli gaen-
de med stadige hevntanker,
ikke akseptere at det som har
skjedd, har skjedd, og bli sitten-
de fast i krenkelsen.

@ Du skal heller ikke tilgi for fort.
Noen gér i den fellen fordi de
synes det er s ubehagelig, og
de orker ikke & forholde seg il
det som har skjedd. Da vil de
vonde folelsene stadig dukke
opp igjen, fordi man ikke har
snakket nok om det til at tilliten
er gienopprettet.

Kilder: Anne Marie Fosse Tei-
gen og Egil Rise.

FAMILIEN BOE: vis
samlivsskole foiger familien
Boe, som bestir av Roger

(31), Elin (26) og deres tre
bam Casper (5), Tirlll (3) og
Tale (1 %)

DAG 5

Hvorvidt man lykkes | kjaerlighet
eller ikke, er ikke styrt av tilfel
digheter. Forskning viser at de
som er de som lykkes | & skape
varig kjeerlighet har klare felles
trekk, og dette handler i stor
grad ting du kan bestemme deg
for & gjore og si. | en serie pd
syv deler, gir VG deg sammen
med parterapeut Egil Rise og
psykolog og parterapeut Anne
Marie Fosse Teigen «oppskrift
en» for hvordan du kan jobbe
for et godt og varig parforhold
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SAMLIVSSKOLEN
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Lesimer, pa

Vanene som

Gode vaner og ritualer

for parforholdet og

familielivet, gker sjansen for at dere far et

godt parforholdet som

Den anerkjente parforskeren
John Gottmann har gjennom
flere tiar med forskning vist
at de parene som holder livet
ut, har noen klare fellestrekk.
Og hvilke ritualer og vaner
paret har etablert for a ta va-
re pa hverandre, er en sveert
viktig faktor.

— Det er ikke intensjonene,
men retningen som avgjer
hvor vi ender i
samlivet. Det
holder ikke a
tro at kjoeerlig-
heten er en pas-
siv felelse inne i
en selv. Kjeer-
ligheten er et
verb, det man
gjor, sier parte-
rapeut Egil
Rise, og legger
til:

- Vare kjeer-
lighetsfulle va-
ner kan vi vel-
ge, og de vane-
ne vi har, forer oss til livs-
langt samliv eller til brudd
tidlig eller senere i forholdet.

«Er du der for meg?»

Vanene er ogsa det som gir
deg svar pa de to grunnleg-
gende sporsmalene: «Er du
der for meg?», og «HEr det
plass til meg i dette forhol-
det?»

- Vi ma serge for at beskje-
den om at vi er der for hver-
andre her i livet, blir gitt. Va-
nene kan serge for a trygge
den andre pa at svaret pa dis-
se speorsmalene er ja, sier
Rise.

For eksempel kan dere be-
stemme dere for at:

«I var familie sa smiler vi
til hverandre nar vi vakner.»

«I var familie har vi for va-
ne a engasjere oss i hverand-
res oppturer og nedturer.»

Pa samme mate kan dere
bestemme dere for hvilke va-
ner dere vil ha for middagen,
for a avslutte dagen, for hva
dere gjor nar en er syk, for
hva dere gjor nar noen er lei
seg, eller noen har gjort noe
dumt.

Dette skaper trygghet om
at man er ivaretatt, sier Rise.

Symbolsk verdi

- Ritualer og vaner er noe
som sikrer ngerhet i en
travel hverdag hvor vi
fyker hit og tid. Det er
med pa a skape identi-
tet og mening, sier psy-
kolog og parterapeut
Anne Marie Fosse
Teigen.

Og skal du fa et
godt, varig, par-
forhold, sa ma du
investere i det i
form av bade tid
og interesse.

Til forskjell
fra a ha rutiner
for arkivering
pa jobben, noe
som ikke har
noen egenverdi
utover a gjore
jobben lettere, sa
har rutinene i
parforholdet og

Slik legger
du grunnlaget me: om mor
for et godt
parforhold

kan vare livet ut.

familien stor symbolsk verdi,
sier Rise.

- Ritualene sier noe om
hvem vi er, om maten vi ser
pa oss selv som familie, sier
han.

Den gang vi mottes

I det hele tatt er «historien om
oss» viktig for samholdet i pa-
ret.

- Derfor er
det ogsa et godt
ritual for man-
ge jevnlig a
snakke sam-

Det har noe
med a bli min-
net om hva som
gjorde at akku-
rat vi er et par,
sier hun.

Vaner og ri-
tualer henger
ogsa tett sam-
men med fglelser. Det handler
om du opplever at du er vikti-
gere enn den andres jobb, at
den andre bryr seg om deg
nar du er syk, igjen: om du
kanregne med at den andre er
der for deg.

1 tykt og tynt

I tillegg bor dere lage ritualer
for hvordan dere feirer ulike
anledninger, som farsdag,
morsdag, bursdager, jul og sa
videre. For ritualene er pa
mange mater den andelige og
symbolske delen av et samliv,
sier Rise.

- Religionene har alltid
veert gode til & bruke ritualer.
Det er noe vi gjor uansett om
det er et godt eller darlig ar.
P4 samme mate vil det vaere
mye lettere a gjore gode ting
for hverandre uavhengig av
dagens form og humer, hvis
noe er en vane, sier Rise.

Og det som kan fremsta
som sma vaner, er det som
virkelig er viktig, sier Anne
Marie Fosse Teigen.

Sma anerkjennelser

- A se oppmuntrende pa hver-
andre nar man star der midt i
hverdagsstresset, og gi hver-
andre sma anerkjennelser
gjennom dagen, det er mye
mer verdt enn kvalitetstid
en gang iblant, sier Fosse
Teigen.
Hun far stette av
Rise.
- Jeg spor ofte kli-
entene mine: Hva er
de minste vanene du
kan ha for a uttryk-
ke at du verdsetter
den andre? For folk
tenker for stort. De
tenker at for & pleie
parforholdet sa ma
de pa parweekend
til utlandet. Men
det er viktigere a
holde hverandres
blikk i fem sekun-
der gjennom dagen,
sier Rise.

E-post: Ingunn.Saltbones @vg.no

- JULERITUALENE
ER HELLIGE

JﬂRPELAND (VG) For Roger (31) og Elin Bge (26)
er bade hverdags- og helligdagsritualene viktige
for a fole seg som en familie.

— For julen har vi viderefert mange av
de samme ritualene som jeg har vokst
opp med, for eksempel at alle har hver
sin julekalender, sier Elin.

Og hvert ar lager Roger en helt spe-
siell julekalender til Elin.

— Det er en kalender med ulike gater,
som hver dag gir en bokstav. Hvis jeg
loser alle gatene har det pa julaften blitt
til ordet for en ting jeg far, smiler hun.

Men paret opplever at hverdagsru-
tinene er det som er aller viktigst for
bade parforholdet og for barnas ve
og vel.

— Vi bestemte oss pa et tidspunkt for
at vi skulle kysse hverandre nar vi sa

ha det om morgenen, og nar vi mgtes
igien om ettermiddagen. Hvis det blir
glemt sa er det noe som mangler den
dagen, sier Roger.

Og de har som mal & spise middag
sammen hver dag.

— For meg er det veldig viktig. Det er
da vi snakker sammen om hva om skal
skje videre og hgrer hva alle har opp-
levd den dagen, sier Elin.

Ogsa barna setter pris pa faste ri-
tualer i hverdagen.

— Hver kveld er det kveldsmat, sa
bading for vi synger nattasang, og da
sovner de veldig fort, sier Roger.

gir

Dagen begyn-

ner alltid kvel-
@ den for, sier par-
terapeut Egil Rise.
For & fa god kontakt
med hverandre og
barna, og en rolig
stat pa dagen,
handler detom a ha
gode rutiner kvel-
den i forveien. Bade
rutiner for & roe ned,
snakke sammen og
avslutte dagen pa
en god mate, og for
rent praktisk & legge
til rette for en ny
dag.
— Dekk bordet og
legg kleerne frem,
sa begynner dagen
sa mye bedre, rader
Rise.



B Snakk sammen og bestem dere
for hvordan dere vil gjore ting i de-
res parforhold/familie. Hvilke ruti-
ner har dere lyst til & ta med fra
egen familie/svigerfamilie, og hvil-
ke har dere lyst til & droppe.

W Dersom dere ikke greier & folge
de rutinene dere har bestemt dere
for, snakk sammen om hva det er
som gjar det vanskelig.

M De tre viktigste tingene dere bor
lage parforholdsrutiner for er:

1 Interesse

Lag rutiner som sgrger for at dere
viser interesse for hverandres tan-
ker og folelser i hverdagen. Sett av
10-20 minutter hver dag til & opp-

summere dagen, og fortelle hver-
andre hvordan dere har det.

2 Imotekommende overfor
invitasjoner til kontakt

Lag rutiner som sgrger for at dere
foler dere godt tatt imot av den
andre nar dere sgker kontakt med
blikk, ord eller bergringer. La det
for eksempel bli en vane & kysse/
klemme hverandre nér dere gar fra
hverandre om morgenen, og nar
dere mgtes igjen om ettermidda-
gen. La det ogsa bli en vane a se
hverandre i gynene nar dere snak-
ker sammen. Og finn gode mater &
si nei pa, dersom den andre forslar
noe du ikke har lyst til.

3 Anerkjennelse

Lag rutiner som viser at du setter
pris pa den andre akkurat som
han/hun er, og at du setter pris pa
det den andre gjor. Gjor det for
eksempel til en vane 4 si minst tre
«takk» om dagen. Og si hver dag
noe du har satt pris pa ved part-
neren den dagen.

M Lag ogsa rutiner til bruk for kon-
flikthandtering. Nar kranglene es-
kalerer, gjor det for eksempel til en
vane & ta en pause far dere fortset-
ter samtalen.

B Lag ogsa ritualer knyttet til mer-
kedager, ferier og andre gjen-
tagende hendelser. Det kan veere
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FAMILIEN BOE: v

samlivsskole folger familien
Boe, som bestir av Roger
(31), Elin (26) og deres tre
barm Casper (5), Tirlll (3) og
Tale (1 '%)

DAG 6

Hvorvidt man lykkes | kjerlighet
eller ikke, er ikke styrt av tilfel
digheter. Forskning viser at de
som er de som lykkes | & skape
varig kjerighet har klare felles
trekk, og dette handier | stor

grad ting du kan b«
for & gjore og si. | en serie pd

stemme deg

syv deler + 1) VG \""j b
med parterapeut Egil Rise og
psykolog og parterapeut Anne
Mane F oppskrift
en» for hvordan du kan jobbe
for et godt og varig parforhold

mmen

» Teigen

BADETID: £n del av det

faste kveldsritualet hos fa-
milien Boe er & bade etter
kveldsmat, og sé er det sen-
gen og nattasang neste. —
Jeg merker at barna ogsa
blir roligere og tryggere av
faste rutiner, sier Elin Boe
med Tirill (3) og Roger (31)
med Tale (1 %) pa fanget.

Foto: MARIE VON KROGH

RAD FOR GODE RUTINER

a innfgre at den som har bursdag
far frokost pa sengen, at den som
er syk far potetgull og cola pa sen-
gen i tillegg til trost, osv.
M Fortell partneren din hva du set-
ter ekstra pris pa, sa er det ogsa
lettere & lage rutiner som gjer at du
foler deg elsket. Er det a fa en
kopp kaffe pa sengen? Eller at den
andre stryker deg pa ryggen nar
han/hun gar forbi?
NB_ Ikke vent til parforholdet
= har blitt darlig for du in-
vesterer i det. Det er mye lettere a
forebygge enn & reparere.

KILDER: Egil Rise og Anne Marie
Fosse Teigen

SVART SUNNHET: 7= kop-

per om dagen hjelper mot
diabetes.

KAFFE MINSKER
DIABETES-RISIKO

En ny stor studie gjennomfgrt av
University College London, basert
pa 9000 mennesker, viser at tre
kopper kaffe om dagen reduserer
risikoen for diabetes.

Studien viser ogsa at de som
drikker kaffe eller te regelmessig
har en smalere midje og lavere
BMI. Til tross for at te og kaffe ser
ut til & ha de samme positive helse-
effekitene, ifolge studien, viser det
seg likevel at kaffe, men ikke te,
ser ut til & ha en sammenheng
med lavere blodtrykk.
000000000000000

Luftforurensning er det miljo-

problemet som utgjer storst
@ nhelserisiko for europeere, mel-
der Miljgdirektoratet. Det europe-
iske miljgbyraet (EEA) har estimert
at luftforurensning var arsaken il
400 000 tilfeller av for tidlig ded i
2011. Ifelge rapporten er over 95
prosent av alle europeere som bor
i byer eksponert for nivaer av luft-
forurensning som Verdens helse-
organisasjon (WHO) vurderer som
helseskadelig.

KLIMAENDRINGER
GIR PI.ANTESTRESS

En mild vinter
er darlig nytt
for vintergron-
ne vekster,
slik som krek-
ling (bildet),
einer og rgss-
lyng. | alle fall
hvis  grade-
stokken svin-
ger bade over
og under null- |
punktet, skri-
ver forskning-
.no.

— For at
plantene skal [
oppna tilstrek-
kelig  kulde-
beskyttelse, bar det bli gradvis kal-
dere i to til tre uker. Hvis herdingen
ikke skijer, far bladene frostskader
nar det kommer kuldegrader. |
verste fall kan hele planten dg, sier
okolog og seniorforsker Jarle W.
Bjerke, ved Norsk institutt for natur-
forskning til forskning.no.

IKKE FARLIG MED
FEIL RULLERETNING

Enten star det pil pa dekksiden,
eller dekket er merket med outsi-
de/inside. Dekkmonsteret er kon-
struert for & rulle i en bestemt ret-
ning, for blant annet best mulig &
lede vann og slaps ut til sidene, slik
at man reduserer risikoen for vann-
planing. Men det er ikke direkte far-
lig & montere hjulet med pilen pe-
kende feil vei, ifalge bransjen. Selv
om dekket er konstruert for a gi
optimale egenskaper ved en til-
tenkt montering, vil de fleste forere
ikke merke noen forskiell pa kjore-
egenskapene, men muligens nar
det gjelder hvordan dekkene slites,
levetid og steyniva, ifelge teknisk
sjef for Continental Norden, Frank
Larsen. Ogsd STRO standard
(Scandinavian Tire and Rim Orga-
nization) understreker at det ikke
er en sikkerhetsrisiko & montere
dekkene med feil rulleretning.
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Ekspert: Bruk se

Mange som opplever liten seksuell lyst
«sikrer> seg mot sex ved a vare generelt
avvisende mot partneren. Det er en farlig
vei a ga, sier ekspertene.

Det er en kjent problemstil-
ling hos terapeuten: Den ene
har storre sexlyst enn den
andre.

- Det er det vanligste sek-
suelle problemet par har, si-
er parterapeut og psykolog
Anne Marie Fosse Teigen.

Og forskjeller i seksuell
lyst kan veldig fort fore til
en sveert negativ sirkel hvis
man ikke finner en felles
mate a forholde seg til denne
utfordringen pa.

- Dette starter klokken
kvart over fire ved middags-
benken. Han kommer inn og
smiler, og hun tenker: «Nei,
na kan det veere han legger
opp til at vi skal ha sex. Jeg
ma for all del ikke smile til-
bake». Hun snur ryggen til,
og tar pa en usynlig regn-
frakk, sier parterapeut Egil
Rise.

Gylne oyeblikkene

- A distansere seg fra sex pa
denne maten blir a distanse-
re seg fra hverandre, hvis
man ikke greier a snakke
om det, sier han.

For det forer til at man ge-
nerelt fjerner seg fra hver-
andre, mister de sma gylne
oyeblikkene i hverdagen
som skaper opplevelse av
naerhet og kontakt, og kan i
verste fall fore til at all fy-
sisk kontakt oppherer.

- Det er alvorlig, for sex
og fysisk neerhet er et sym-
bol pa noe av det vi har sam-
men bare vi to, som kjaeres-
ter. Dette er noe av det som
skiller forholdet fra et van-
lig vennskap, sier Teigen.

Begge far det da vanske-
lig.

- Den ene fgler seg avvist,
og den andre har darlig
samvittighet for ikke & ville
ha sex, sier Fosse Teigen.

Utrykk for savn

Ulikheter i seksuell lyst kan
vaere grunnleggende for-
skjeller, men det kan ogsa
veere et uttrykk for savn i
forholdet.

- For noen er det et ut-
trykk for at den ene opplever
at den andre er opptatt av
sex, men ikke av meg som
person, og at de ikke blir
respektert, sier Rise.

- I disse tilfellene er
man ikke vant til at
partneren kommer
smilende hjem, og
man «nedmuntrer»
derfor for at han
eller hun ikke skal
fa forhapninger,
sier han.

Da er det pa
tide a snakke
sammen.

- Sexen burde
bli sett pa som en
del av det & veere
intime hele dagen,
for det handler om
at man har Kkon-
takt. Men mange
har et alt for avgren-

set og teknisk forhold til sex,
og isolerer det til & veere en
egen del av livet, sier Rise.

Anne Marie Fosse Teigens
rad er a i storre grad ta i
bruk sexens fem gir.

- Folk har et for snevert
syn pa hva sex er, for ofte er
det bare samleie de define-
rer som sex. For a opprett-
holde et seksualliv i et lang-
varig forhold, mener jeg det
er viktig & bruke hele det
seksuelle spekteret, sier hun.

1 dvale

Det er ogsa naturlig at man
kan far en periode hvor sex-
livet gar i dvale. Det kan
skje etter en fodsel, etter en
periode med mye stress pa
jobben, i forbindelse med
okonomisk problemer eller
dedsfall i familien.

Da kan det ofte bli en ters-
kel man ma over for & kom-
me i gang igjen.

- Hvis du ferst har hatt en
periode med lite sex, sa skal
du ikke si ja til samleie for
du er skikkelig i gir 4. Hvis
du har samleie uten & vaere
skikkelig tent, er risikoen
stor for at det vil gjore
vondt, og det blir ikke en god
opplevelse som frister til
gjentakelse, sier Fosse Tei-
gen.

Ogsa nar sexlivet er van-
lig kan man bruke girene,
for a fortelle den andre hva
man er klar for. Det bidrar
ogsa til at den som har mest
lyst ikke foler seg avvist.

Fosse Teigen mener ogsa
fjerdegiret generelt er un-
dervurdert.

Ritualer

- For mange par kan sam-
leie bli vanskelig etter hvert.
Mannen opplever med arene
at ereksjonen ikke er like
sterk som for, og kvinner
kan for eksempel oppleve at
torrere skjede reduserer noe
av gleden ved samleie. Hvis
du har et visst repertoar pa
fjerdegiret, blir ikke slike
endringer sa farlig, du kan
ha masse seksuell glede og
nytelse likevel, sier Fosse
Teigen.

Egil Rise rader ogsa
alle til & lage ritualer
for hvordan de invite-
rer til og avslar invita-
sjoner om sex.

- Det er viktig a
kunne invitere til sex
uten at det blir for
vanskelig for den
andre & si nei. Men

samtidig at man

kan takke nei, pa en
slik mate at det
ikke foles avvisen-
de eller sarende for
den andre, sier

Rise.

Har du ikke fatt
med deg hele VGs
Samlivsskole? Les
alle pa VG+.

E-post: Ingunn.Saltbones @vg.no

JORPELAND (VG) For
Elin (26) og mannen
Roger Bge (31) er det
viktig & kysse hverand-
re for de gar fra hver-
andre om morgenen.

— Vi bestemte oss bare pa et tids-
punkt for at det skulle vi gjore hver
dag. Og det samme gjor vi nar vi
mgates etter jobb, forteller Elin.
Roger mener fysisk nserhet er
hans primeere kjeerlighetssprak,

'\
MORGENRITUAL: Det er gnytidlig morgen og Elin Boe (26) er pa vei til jobb. En viktig og prioritert del av

- Avskjedskyss og velkommenkyss er viktig

og at det derfor blir ekstra viktig
med den lille naerheten i hverda-
gen.

— Hvis det kysset blir glemt om
morgenen, sa er det noe som
mangler den dagen, sier han

Roger peker pa at det ogsa lig-
ger mye anerkjennelse i fysisk
kontakt, som bare en vennlig be-
rering.

— Det blir p& en mate en be-
kreftelse pa at du er god nok, sier
Roger.

De har veert giennom bade en
sa vanskelig periode med sa mye
krangel at de gikk fra hverandre i
10 maneder tidlig i forholdet, og

en ny toff 7 maneders periode
med sykt barn, og de legger ikke
skjul pa at sexlivet til tider kan ga i
dvale.

— Nar du sover 1-2 timer hver
natt, sa er det sevn du dremmer
om, ikke sex, sier Elin.

Og selv om de er veldig flinke
til & prioritere tid sammen hele fa-
milien, sa ser de at de godt kunne
bli flinkere til & pleie kjeerestefor-
holdet.

— Men vi har begynt & gjere
mer sammen bare vi to nd, og har
skaffet oss barnevakt fast en
gang i uken fremover, forteller
Roger.



morgentritualet er & kysse mannen Roger Boe (31) for hun gar.

Foto: MARIE VON KROGH

SEXENS FEM GIR:

| det forste seksuelle
giret, gir man smil og kjeerli-
ge beroringer med klzerne
pa. Her kan dere holde hver-
andre i hendene, klemme og
kysse, gar arm i arm, eller
drive beinflorting under bor-
det. Dette forste giret bor
man bruke hver dag. Dette
handler om fundamentet,
vennskapet i forholdet.

Det andre giret er litt
mer intenst, og kontakten
har litt mer sensuelt preg og
fysisk naerhet. Man kan ko-

se i sofaen mens man ser en
film, ligge tett sammen i sen-
gen for man sovner, eller rett
etter at en har vaknet om
morgenen, eller gifa nakke
eller ryggmassasje uten
kleer pa.

Dette giret er mer
lekent. Her kan en veere na-
ken, eller delvis avkledd. En
kan dusje etter bade sam-
men, danse erotisk sammen
eller for hverandre, spille
klespoker, eller lese erotiske
noveller for hverandre.

| det fjerde giret har
man kledd av seg og gar los
pa de erogene sonene, men
uten a ga videre til samleie.
Her kan du bruke bade fing-
re og munn til & stimulere de
erogene sonene. Her kjen-
ner man pa seksuell opphis-
selse.

Samleie

Kilde: «Varig kjserleik. Ei
handbok» av Anne Marie
Fosse Teigen.
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SJEKK DISSE
GODE RADENE

@ Snakk sammen om hvilke seksu-
elle onsker og behov dere har. Still
hverandre konkrete sparsmal i en
trygg ramme, for & fa vite mest mulig
om hva den andre drgmmer om, li-
ker og misliker pa det seksuelle om-
radet.
@ For & greie & snakke dpent sam-
men om seksuelle behov, er det vik-
tig at dere pleier vennskapet, og er
kontinuerlig interessert i hverandres
ve og vel pa alle omrader i livet. Da
har dere skapt en trygg base for &
snakke sammen, ogsa om sex.
@ Smil til hverandre, kyss, klem, og
ta pa hverandre i hverdagen uten
noen forventning om at det skal fore
til noe mer.
@ Husk at sex er mer enn samleie.
Bruk hele spekteret fra & holde hver-
andre i hendene, klemme og kysse
med kleerne p4, til oralsex og stimu-
lering av erogene soner. Se listen
over de fem girene.
@ Snakk sammen om hvordan dere
best kan ta initiativ til, og si nei til
sex, for at det ikke skal oppleves
som at den ene presser og den and-
re avviser.
@ Aksepter at dere kan ha ulik sex-
lyst. Snakk sammen om hvordan
dere kan lgse dette pa en best mulig
mate.
@ Ikke ha samleie med mindre dere
begge er tent. Det kan fore til at det
blir en negativ opplevelse, som gjor
at du far enda mindre lyst i fortsettel-
sen og begynner «a sikre deg» mot
samleie ved & vaere generelt avvi-
sende mot kjeertegn.
@ | en travel hverdag, er det viktig &
legge til rette for sex. Serg for & ha
tid til at bare dere to er sammen, og
har muligheten til & gjere det dere
har lyst til.
@ Finn ut hva som tenner deg og
partneren din, og bruk kunnskapen
om dette.

Kilde: Egil Rise og Anne Marie
Fosse Teigen

-

FAMILIEN BOE: vs
samlivsskole folger familien
Boe, som bestir av Roger
(31), Elin (26) og deres tre
barmn Casper (5), Tirlll (3) og
Tale (1 13)

DAG 7

Hvorvidt man lykkes | kjaerlighet
eller ikke, er ikke styrt av tilfel
digheter. Forskning viser at de
som er de som lykkes | & skape
varig kjeerlighet har klare felles
trekk, og dette handler | stor
grad ting du kan bestemme deg
for & gjore og si. | en serie pd
syv deler, gir VG deg sammen
med parterapeut Egil Rise og
psykolog og parterapeut Anne
Marie Fosse Teigen «oppskrift
en» for hvordan du kan jobbe
for et godt og varig parforhold

Biancha Schmidt

l
» Sexolog, gestaltterapeut
& og coach
e 4 e .
Saamnin
% l‘~ _! S % £ B

Kjerlighetssmuler
eller full pakke?

Kjeerlighet kan gjore vondt.
Hjerteskjeerende vondt. Det
vet vi alle. Savn, smerte og
knuste hjerter folger kjeerlig-
hetsforhold som en skygge.
Smerte og kjeerlighet er knyt-
tet sammen som skygge og
lyset.

Likevel higer vi etter neer-
het. For det gjor ikke alltid
vondt. Kjeerlighet er ogsa vid-
underlig. Den kan eliminere
all smerte og fa deg til & fole
deg fantastisk.

Soker du kjeerlighet er du
modig. Risikoen er hgy. Vi
satser likevel. Gevinsten er s
herlig fristende. Ekstremsport
kan ikke méle seg. De har
kunnskap og beskyttelse. Det
minimerer sjansen for & falle
plask. Unnga de verste kjeer-
lighetsfellene.

Spenning

Sper deg selv. Nar du tenner,
er det spenningen og det nes-
ten uoppnaelige som frister,
eller sgker du de som mgter
deg med varme, respekt og
virkelig interesse? Dessverre
svarer de fleste spenning. For
spenning gir ogsd mest ten-
ning. | alle fall i forste runde.
Kanskje ikke sa rart. Atferds-
teori viser at periodisk belon-
ning skaper sterkest avhen-
gighet. Det er akkurat som
gambling. Du drgmmer om
den store potten og satser
igien og igjen. Kanskje neste
gang sa ...

For et sug det skaper. Det
er forst etter en stund den
medfglgende smerten blir ty-
delig. Savn, tomhet og sarhet
oppstar i kjglvannet av spora-
disk oppmerksomhet. Det er
vondt & veere forelsket i en
som ikke responderer.

Intensiteten

Likevel kan du allerede veere
hektet, som Sissel Gran kaller
det i sin bok, «Hekta pa et hap
om kjeerlighet». Nar vi forst er
hektet er det vanskelig & gi
slipp. Vi tar til takke med kjeer-
lighetssmuler. Uvitende om at
det finnes kjeerlighet i overflod
andre steder. For vi har skapt
en illusjon om at denne perso-
nen er den eneste rette. Det
sterke savnet forveksles med
kjeerlighet. Intensiteten i folel-
sene er enorme sa du tror
kieerligheten er stor.

Av en eller annen grunn har
vi mennesker en tendens til &
tro at de som vil ha oss ikke er
bra nok. Marx Groucho sum-
merer det fint i utsagnet «Jeg
vil ikke tilhgre en klubb som
gnsker meg som medlem».

Vakne med

Velg heller de som vil ha deg,
respekterer deg og onsker
deg vel. Kanskje det ikke er
samme umiddelbare spen-
ning og tenning. Men eerlig
talt. Hvem vil du helst vakne
med om 5 ar? En som mater
deg med varme og kjeerlighet
eller en som sjelden erkjenner
din eksistens?

La smulene ligge og ga for
full pakke.

BIANCA SCHIMDT



