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Till min bror Adrian och min svägerska Margaret
för all kärlek, uppmuntran och stöd – och för att ni
berikar mitt liv på så mångahanda vis i stort som smått.


Kära läsare

Kärlekens ACT är kanske den bästa bok om kärlek och relationer som vi har haft förmånen att få läsa i vårt yrke. Det beror på att den understryker vikten av att uppträda kärleksfullt i alla nära relationer, inte minst i förhållandet till dig själv. Med bokens hjälp slipper du göra om samma gamla misstag gång på gång eller falla tillbaka i beteendemönster som uppenbarligen inte fungerar. Det är en härlig, upplyftande bok som kan gagna dig oavsett om du just nu har en bra eller dålig kärleksrelation, eller inget förhållande alls. Den är visserligen i första hand skriven för den som vill förbättra eller skaffa sig en relation, men den är också till stor hjälp när det gäller relationen till den som i den mest naturliga och grundläggande mening står dig allra närmast – du själv.

Den här boken är bredare än de flesta andra böcker på temat kärlek och relationer. I andra böcker brukar man inrikta sig på vissa aspekter av en relation som kan behöva förbättras. Man ger välmenta råd och beskriver kanske några olika färdigheter och hur man lär sig dem. Till skillnad från den sorts böcker som fördjupar sig i analyser av relationsmönster, familjedynamik och andra komplexa system, är den här boken avväpnande enkel (utan att för den skull bli förenklande) och befriad från psykologisk jargong. Den ingjuter realistiska förhoppningar utan att lova för mycket. I likhet med andra böcker inom ACT ger den inte bara tydliga förklaringar, insikter och råd. Den ger dig också talrika konkreta tillfällen att lära dig skapa en öppnare, ärligare och mer tillfredsställande relation genom att, på ett innovativt och kreativt sätt, tillämpa ACT:s principer på förhållanden. I snart sagt varje kapitel finns ett antal engagerande och praktiskt orienterade övningar som gör det skrivna materialet mer levande och meningsfullt. Kapitelrubrikerna är lika anslående och genomtänkta som den löpande texten. De viktigaste ämnena återkommer boken igenom, för att du ska kunna följa upp dina framsteg.

Boken har solida grunder i de empiriska forskningsresultaten inom ACT men talar ändå till dig rakt från författarens hjärta och hjärna. Därför kan den också röra dig på djupet – om du är öppen för dess budskap. Du kan arbeta dig igenom boken på egen hand eller tillsammans med en partner. En del av övningarna är utformade för att göras tillsammans, men du måste inte ha en partner för att ha nytta av boken. Du kan lära dig färdigheterna på egen hand för din egen skull. Det du lär dig av denna bok berikar och lyfter ditt liv oavsett din nuvarande relationella situation.

Georg H. Eifert, fil dr

John Forsyth, fil dr

Steven C. Hayes, fil dr

Redaktörer för originalutgåvan


Tack

Bakom varje sjösatt bokprojekt döljer sig en tusenhövdad besättning. Här vill jag särskilt tacka några ur denna besättning. Mitt första tack – liksom mitt sista, som ni ska se längre fram – vill jag rikta till min fru Carmel för hennes stora kärlek och stöd. Hon har inte bara stått ut med att jag suttit klistrad vid datorn timmar i sträck och varit bortrest i jobbet långa tider, hon har dessutom gett mig alla möjliga goda råd och tålmodigt hjälpt mig att utveckla och klargöra mina tankar.

Ett tack också till alla släktingar, vänner och kolleger som läste de tidiga utkasten och gav ovärderliga kommentarer: Margaret Denman, Louise Hayes, Joe Parsons, Genghis Lloyd-Harris, Kim Paleg och Joanne Steinwachs.

Orden räcker inte riktigt till för att uttrycka min stora tacksamhet till Steven Hayes, upphovsmannen till ACT. Låt mig säga som det är: Utan ACT skulle jag aldrig ha skrivit denna bok, eller arbetat med det jag gör. Den tacksamheten sträcker sig helt naturligt också till Kelly Wilson, Kirk Strosahl, John Forsyth, Hank Robb och alla andra som arbetar med ACT. Jag är lyckligt lottad som tillhör ett sådant sällskap, inte bara för det stöd jag har fått, utan även för att många av uppslagen till min bok kommit ur diskussioner i dess krets. Självfallet har jag också inspirerats av många utanför det trängre ACT-sällskapet, främst av John Gottmans arbeten om parrelationer samt Albert Ellis beteendeterapi – så stort tack till John och Al!

Jag vill också passa på att tacka min agent Sammie Justesen för stadigt stöd och goda råd. Och tusen tack till hela personalen vid New Harbinger – Jess Beebe, Tesilya Hanauer och Matt McKay inräknade – för deras tro på boken och för allt det hårda arbete de la ner på redigeringen. Ett särskilt tack till redaktören Jean Blomquist för hennes enastående insats med att ansa och trimma textmassan till bokform.

Och sist men inte minst vill jag från hjärtat tacka de två personer som varit mig allra mest behjälpliga i att lära mig, utveckla och uppleva äkta kärlek: min hustru Carmel och min son Max.


INLEDNING:

Det är allt en salig röra

Det är både härligt och förfärligt med relationer. De kan ge det högsta av det högsta och det lägsta av det lägsta, få oss att sväva uppe i det blå eller störta huvudstupa ner i dyn. I relationens första början, när du håller din hälft i dina armar och hjärtat bultar mot revbenen som en proffsboxare, är det svårt att tro att alla dessa ljuva känslor inom en inte alltför avlägsen framtid ska vara borta. Just det, borta. Skingrade som rök. Försvunna utan minsta spår. Och i deras ställe har det kanske kommit känslor av ilska, rädsla, sorg, frustration, ensamhet, ånger, saknad eller förtvivlan, ibland till och med av bitterhet, förakt, avsmak och hat.

Varför är det så? Det beror helt enkelt på att känslorna förändras över tid. De är som vädret. Väderleken ändrar sig ständigt även under den varmaste sommar eller den kallaste vinter – och våra känslor är inte annorlunda. Oavsett hur underbar din partner är och oavsett vilket fantastiskt förhållande ni har, kommer de första känslorna av kärlek att svalna. Men oroa dig inte. De kommer visserligen att försvinna, men de kommer också tillbaka. För att sedan försvinna igen. Och återvända igen. Och så vidare till den dag du dör. Det är likadant med alla mänskliga känslor, från rädsla och vrede till glädje och lycka. Känslor kommer och går, lika säkert som våren följer på vintern.

De vet vi alla, men vi glömmer det gärna. Vi uppfylls av kärlekens härliga känslor och tar för givet att de ska vara för alltid. Vi förväntar oss att partnern ska tillgodose alla våra behov, bete sig som vi vill, uppfylla våra minsta önskningar och i största allmänhet göra livet lättare, ljusare och lyckligare – och blir sedan upprörda när verkligheten krockar med vår fantasi. Det komiska med oss människor är att det alltid är de vi umgås närmast med och känner bäst som irriterar oss mest. Att bli bemött med syrliga kommentarer, vass kritik, utbrott av vrede eller ett kyligt avvisande är otrevligt när det kommer från en chef, granne eller arbetskamrat, men när det kommer från den vi älskar går det på djupet och gör ondare. Det kommer vi aldrig ifrån: Kärleken gör oss sårbara. Om vi öppnar oss och låter den andra komma nära, förbi våra försvar och ända in i bröstet, ja, då gör vi oss också sårbara. Kärlek och smärta går hand i hand, de följer varandra lika nära som ett danspar. Det är inte bara någonting jag säger, du känner säkert igen det från din egen erfarenhet – har det någonsin hänt att du haft en nära relation och tillbringat mycket tid tillsammans med den andra utan att uppleva någon form av jobbiga känslor?


DEL 1

Hur vi ställer till det för oss


KAPITEL 1

Omöjligt uppdrag?

Det är verkligen ingen konst att bli kär. Det klarar vem som helst. Det är ungefär som att äta sin älsklingsrätt eller se en härlig film på bio – massor av nöje och alls ingen möda. Men att sedan hålla kärleken vid liv, ja, se det är en annan femma. Det är i själva verket en stor utmaning och mycket svårare eftersom vi i alla år har matats med verklighetsfrämmande nonsens. I allt ifrån de allra första sagorna, där prinsen och prinsessan lever lyckliga i alla sina dagar, till de rosenskimrande sluten i många filmer och romaner, proppas vi fulla med samma gamla myter om och om igen. Här är de fyra främsta:

Myt nummer 1: Den fulländade partnern

Visste du att det finns en fulländad partner för dig därute i den stora vida världen? Jo, det är säkert. Dina drömmars prins eller prinsessa finns verkligen därute. Hopplöst ensam fördriver han sin tid och bara väntar på att ni äntligen ska träffas. Sök, och du ska finna en partner som överträffar dina vildaste fantasier, tillfredsställer alla dina behov och kommer att leva vid din sida i evig lycka.

Visst. Ska vi ta den om jultomten också?

Sanningen är den att det inte finns någon fulländad partner, lika lite som det finns något fulländat parförhållande. (Som det heter i det gamla skämtet finns det bara två sorters par: De som har en underbar relation och de som du känner tillräckligt väl.) Men hur svårt är det egentligen att släppa denna vanföreställning? Att sluta jämföra din partner med andra? Sluta drömma om den partner du kunde ha haft, eller skulle ha haft, eller borde ha haft? Eller om den du faktiskt hade men som av någon orsak gled ifrån dig? Hur svårt är det att sluta älta partnerns fel och brister och tänka att allt vore mycket enklare om bara din partner behagade förändras?

Svar: För de allra flesta är detta oerhört svårt. Men det behöver inte vara det. Det är möjligt med förändring, bara man vill det tillräckligt mycket. Låt oss fundera ett ögonblick över vad det kostar att låsa sig fast i detta slags tankemönster. Hur mycket frustration, ilska och besvikelse skapar det? Nu menar jag förstås inte att du ska låta din partner bete sig hur som helst, när hon så vill, utan ringaste hänsyn till dig. Det borgar inte för ett sunt, levande förhållande. Det jag föreslår är att du tar en ärlig titt på dina egna internaliserade föreställningar om hur din partner borde bete sig och hur ditt förhållande borde vara. Tänk på alla de negativa omdömen du fäller om din partner och er relation. Och tänk på hur de tankarna påverkar dig när du låter dig snärjas av dem. Är det någonting som hjälper relationen – eller stjälper den?

Myt nummer 2: Du kompletterar mig

Jag är själv helt såld på romantiska komedier på film. Fyra bröllop och en begravning, Bridget Jones dagbok, När Harry mötte Sally. Jag älskar dem. En av mina favoriter i genren är Jerry Maguire. Där fälls den fantastiska repliken: ”Du kompletterar mig.” Just så säger Jerry Maguire till sin flickvän precis i slutet av filmen, för att verkligen visa hur djupt han älskar henne – varvid jag sätter popcornen i halsen.

Det blir helt fel med en sådan föreställning! Om du lever efter den myten och beter dig som om du var ofullständig och inkomplett utan din partner, då bjuder du in alla möjliga problem. Du gör dig behövande, beroende och rädd för att bli lämnad, vilket inte alls är någon gynnsam grogrund för ett sunt, vitalt förhållande. Läser du vidare i denna bok, kommer du lyckligtvis att inse att du redan har allt du behöver – antingen du har en partner eller ej. Det kanske du inte är alltför böjd att hålla med om – i alla fall inte om du är som folk är som mest här i världen. Vi människor är självkritiska och älskar att tuta i oss själva att vi är hopplöst ofullständiga. Men vad dina tankar än försöker inbilla dig, kommer du att känna dig hel och självständig om du jobbar dig igenom denna bok. Det gör att du kan vara dig själv mycket mer i din relation: Säga som du tycker, be om det du behöver och stå för den du är utan oro för att bli avvisad eller lämnad.

Myt nummer 3: Kärleken ska vara enkel

Kärleken ska vara enkel … Hmm. Låt oss syna detta påstående lite närmare i sömmarna.

När man under en längre tid lever nära inpå en annan människa som (a) tänker och känner annorlunda, (b) har andra intressen, (c) har andra förväntningar ifråga om hushållsarbetet, sex, pengar, religion, föräldraskap, semester, kvalitetstid och balansen mellan arbete och privatliv, (d) har annorlunda stil när det gäller kommunikation, förhandlingar och att uttrycka sig själv, (e) reagerar annorlunda på sådant som man själv gillar, fruktar eller avskyr, (f) har andra behov i fråga om mat, sex, sport, lek och arbete, (g) ställer andra krav på renlighet och hygien, (h) har släkt och vänner som man inte drar riktigt jämnt med, (i) har ingrodda vanor och egenheter som irriterar en … då ska det alltså vara enkelt?

Låter det övertygande i dina öron?
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