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Förord

Allting i livet består av relationer. Relationer är livsviktiga för oss. De är naveti själva livet.

Och ändå är det så svårt för många människor, inte minst i västvärlden, att få våra vuxna kärleksrelationer att fungera.

Jag är övertygad om att betydligt fler svenska par skulle kunna rädda sina relationer och bli mer relationsvisa om man bara insåg varför och hur man skulle kunna agera.

Mitt syfte med denna bok är att ge dig en teoretisk förklaring till hur vi människor fungerar, vad vi drivs av sedan miljoner år tillbaka. Och ge dig idéer och förslag på övningar som kan göra skillnad då du står inför ett val att kassera din noggrant utvalda partner.

Läs gärna boken tillsammans och fundera över och tala med varandra om vad innehållet kan väcka för tankar, känslor, inre bilder och föreställningar inom er.

Jag hoppas att kunskapen kan göra skillnad för dig i dina relationer.

Kom ihåg att Rom byggdes inte på en dag. Kunskap ger färdighet och att droppen urholkar stenen…

Jag vill tacka min förläggare Annika Bladh för förtroendet att skriva denna första bok på hennes förlag!

Stockholm sommaren 2013
Eva Rusz


Kapitel 1

Vad är det för bullshit vi håller
på med i våra parrelationer?

Du har fått nog.

Din partner har fått nog.

Ni kan helt enkelt inte fortsätta att leva tillsammans!

Det finns ingen chans att ni två skulle kunna fortsätta.

Ni har verkligen kommit till vägs ände med er relation.

Ni är helt enkelt alldeles för olika som personer och därför så går det inte ens att leka med tanken på att stanna kvar.

Några mer olika personer än just ni två finns det inte.

Och ändå upplevde ni en gång i tiden att ni var så lika varandra. Det var ju därför ni valde att leva tillsammans! Era likheter drog er mot varandra. Nu drar era olikheter er från varandra.

Kärleken tog helt enkelt slut mellan er. Ni två som en gång i tiden var beredda att ”dö” för varandra och kärleken känner nu ingenting.

Ja, känner och känner. Klart att ni känner något just nu. Men de känslorna är inte särskilt angenäma.

Kanske de är en blandning av ilska, vrede, resignation. Av frustration, besvikelse, uppgivenhet och ledsnad. Desperation, sorg och ensamhet. Kanske avsky och avsmak. Otrygghet.

Ni kan inte kommunicera med varandra längre. Ni tolkar och missförstår varandra hela tiden. Ni två som en gång i tiden verkligen kunde prata med varandra kan inte det längre. Ni har gett upp försöken att förstå varandra.

Ni förstår helt enkelt inte längre vad ni menar. Och ni missförstår och tolkar allt som ni kommunicerar om på det mest negativa sätt. Ni har inget att förmedla längre. Orden har helt enkelt tagit slut. Punkt. Tomt.

Och du eller din partner har faktiskt varit otrogen.

Din partner eller du har inte kunnat låta bli att tjusas av en annan person! Och det är det ju dödsstraff på inom alla relationer! För ni har ju lovat dyrt och heligt att vara trogna mot varandra tills döden skiljer er åt. Du kan aldrig komma över att just din partners tunga, armar, ben och könsorgan har varit nära en annan person.

Ni har ju utgått ifrån att era respektive känslor för varandra har belagts med samma typ av hänglås som numera pryder broar och broräcken världen över som ett sista bildligt bevis, en bild på att ni lovat hänga ihop i evighet. Att älska varandra i nöd och lust och inte känna längtan till någon annan.

Och då resonerar du dig fram till att det inte finns någon annan lösning än att idka livstids utvisning. Skilsmässa. Separation. Det spelar ingen roll om din partner var dyngfull då han eller hon var otrogen. Det spelar heller ingen roll om han eller hon försöker göra allt för att förklara och förvissa dig om att detta inte kommer att hända igen.

Det spelar ingen roll om din partner skäms, känner skuldkänslor och försäkrar att det inte hade med kärlek att göra då otroheten begicks. Det är ju dig han eller hon älskar!

Du kommer aldrig att förlåta ett sådant beteende och du kommer alltid att gå omkring och vara oroad över att detta ska ske igen.

Ni har ju gjort varandra så illa.

Ja, tänk hur ni har sårat varandra under relationens gång.

Såren går verkligen inte att läka. Det spelar ingen roll hur många försoningsriter och försök ni har vinnlagt er om. Inget plåster och ingen antibiotika i hela världen kan läka era sår. Era känslor för varandra är inte där längre. Känslorna är döda.

Ni har inget kul ihop. Era respektive arbeten medförde att ni inte kunde hålla ihop relationen.

Sexlusten har ni tappat. Ert sexliv, det som en gång i tiden var så häftigt, så sensuellt, är trist, tråkigt och osexigt.

Du har helt tappat sexlusten till din partner.

Du finner inte alls din partner det minsta attraktiv. Nej, du känner vämjelse då du i smyg tittar då han eller hon tar av sig kläderna och sätter på sig pyjamasen eller nattlinnet. Den ”där” finner du inte sexig längre.

Några kramar har du inte lust att vare sig ta emot eller ge.

Du tycker också att doften ifrån din partner har förändrats. Nu för tiden är det ingen doft du ligger och luktar på genom dennes tröja eller pyjamasjacka.

Ni släcker lampan i sovrummet och säger god natt och vänder ryggarna mot varandra.

Det känns verkligen fullständigt orealistiskt att ni skulle kunna tro på en fortsättning tillsammans. Relationen som en gång i tiden upplevdes halvfull är numera halvtom. Ni tänker och känner enbart en massa negativa förväntningar inom er. De negativa känslorna styr över de positiva. Ni ”ser” bara en massa negativa saker inom er.

Ni tänker att gräset nog är grönare utanför er relation. ”Alla andra har det mycket bättre” än vad just ni har haft det.

Så sedan en tid tillbaka har du inte kunnat låta bli att checka in på alla internetsajter där en uppsjö av singlar visas upp. Förföriska bilder, vackra kroppar och kroppsmått.

”Se där”, tänker du. ”Det är säkert så att jag kommer att kunna hitta en mycket bättre partner där ute än den trista, tråkiga, osexiga, otrogna partner jag har här framför ögonen.”

Och sist men inte minst.

Era meningsskiljaktigheter är för stora. De är olösliga. Era meningsskiljaktigheter går inte att kompromissa kring. Din partner har helt andra värderingar än vad du har. Hobbies som inte du delar eller deltagit i.

Din partner har festat för mycket med polarna. Vinnlagt sig om att göra karriär. Jobbat för mycket. Prioriterat sig själv, blivit en egoist. Och ert föräldraskap. Inte blev det så där kul och rosenrött som ni en gång trodde det skulle bli. Nuförtiden tar barnen upp all er tid och ni hinner inte med att relatera till varandra längre.

Jodå; vissa parrelationer är mycket riktigt helt slut.

Det gäller i synnerhet destruktiva relationer. Där du har kränkts, pinats, utsatts för psykiskt eller fysiskt våld eller andra övergrepp. Eller då relationen redan i ett tidigt skede visade sig innehålla destruktiva drag från den ena eller den andra parten. Och om dessa drag varken har upphört eller avtagit i omfång eller styrka eftersom inga korrigerade beteenden har skett, kan det vara dags att lämna utan att försöka med mer rehabiliteringsåtgärder.

Erfarenheten från destruktiva relationer är att de oftast fortsätter på samma dåliga sätt som de en gång började. Oavsett om just din partner försöker få det till att allt är ditt fel. Jag är inte alls säker på att vi ska leva med en och samma partner livet ut, särskilt inte nu då vår beräknade livslängd närmar sig hundra år.

Men i de familjebildningar som vi självmant väljer och där barn föds och ska växa upp anser jag att vi är skyldiga att se över våra skäl för skilsmässa innan vi drabbas av panik och slänger ut partnern, familjen och letar efter någon ny.

Våra hjärnor kan också ”överhettas” eller ”kidnappas” av alla rykten och ”sanningar” om att gräset är grönare någon annanstans eller att vi inte kan förändras eller laga de sår som kan uppstå då man lever tillsammans. Vi matas genom media att inta en pessimistisk syn om att det varken är värdefullt för oss eller barnen att stanna kvar då det känns trist och tråkigt. Vi kan också ladda ner skilsmässomanualer som gör det enklare att skiljas.

Vi matas med föreställningar om att omgående göra oss av med det som känns olustigt. Men våra känslomässiga reaktioner kanske inte alltid står i proportion till de beslut vi fattar?

Är det verkligen så att den partner du så nogsamt valde och förväntade dig leva ett långt liv med utgör ett så pass stort hot gentemot dig att du genast måste avsluta relationen då den inte ”känns” så bra?

Vad är det för bullshit vi håller på med i våra relationer?

Varför kasserar vi våra utvalda partners så ofta numera? Vem har gett oss informationen att våra parrelationer alltid och jämt ska omfattas av att vi belönas? Att vi alltid ska känna oss 100 % nöjda, annars är allt fel? Många par tror att om en relation inte alltid, varje dag och sekund innehåller maximal glädje och harmoni så är den dålig. Att vi alltid ska ha njutningshjärnan aktiverad från den stund vi fann varandra och livet ut.

Moderna par klarar inte av att hantera påfrestningar!

Vi klarar inte längre av högst normala påfrestningar av olika slag. Sådana som inträffar när man blir med barn. Väntar och föder barn. Tar hand om barnen och familjelivet, parrelationen. Utvecklar sig själv. Gör karriär. Försöker få ekonomin att gå ihop. Då börjar många tänka i problemlösningstermer. ”Det känns inget bra. Det smärtar.” Och då tar den moderna människan till nya sätt att hantera de obehagliga känslorna på. Vi väljer att fly.

Kärleksknarkare

Vi har fått generationer av lycko- och luststyrda parrelationer där vi enbart ska luta oss tillbaka mot lyckliga känslor, och då vi inte lyckas behålla dem så skippar vi relationer och letar efter nya lyckokänslor på marknadens digra och ”heta” utbud.

Faktum är att om era relationer alltid omfattades av maximal glädje och harmoni så skulle ni två inte kunna utvecklas särskilt mycket tillsammans. Ni skulle inte söka nya utmaningar i er tillvaro och ni skulle inte fortsätta att agera så kreativt och flexibelt som ni en gång gjorde då ni blev förälskade. Livet är faktiskt utformat med betingelser som ska skapa intresse inom oss att skärpa till oss. I våra parrelationer inte minst.

Vi har sedan den enklare skilsmässan infördes 1974 fått flera generationer som sliter och slänger iväg sina relationer snabbare än ett knapptryck. Så fort den passionerade och romantiska kärleken minskar i styrka och omfång så måste vi dra.

Att leva i en långvarig parrelation är numera en bristvara. Något som snarare förvånar folk än intresserar.

Separationer gör ont för de allra flesta homo sapiens. För vi är faktiskt inte skapade för att separera. Vi är skapade för att hålla ihop.

Lyckan i livet

Livets absoluta högsta vinst och lycka är att finna en partner att leva med. Som kan skänka säkerhet, trygghet, komfort, omvårdnad och kärlek. Lyckan och vinsten som är central för alla är att just du ska bli sedd, bekräftad och älskad. Att få känna dig utvald och unik. Att ges möjligheten att landa i en varm famn. Och att få vårda och bibehålla det unika kärleksbandet.

Bra relationer påverkar oss till både kropp och själ.

Vi lever längre och är friskare då vi har en bra parrelation.

Livet handlar om tvåsamhet.

Det är egentligen ganska enkelt. För att vi ska kunna överleva behöver vi tillhöra någon och känna oss säkra och trygga.

Svårare än så är det inte.

De allra flesta på denna jord letar efter en partner att leva tillsammans med. Det är automatiskt drivna system som finns installerade inom oss sedan urminnes tider. Att stå i förbindelse med andra människor har med överlevnad att göra. Att vara nära någon. Att relatera till. Genom vår utvecklingshistoria har vi förstått att vi överlever bättre om vi inte tappar kontakten med varandra. Och att teamet som uppstår då vi väljer en partner att leva med gör oss starkare. Kärleken är en drog som för alla människor världen över ger dem kickar, energi, lust att leva. Den gör oss lugna, stärkta, rofyllda och trygga. Komfortabla. Den gör att immunförsvaret stärks, hjärtat slår längre. Vi blir mer resistenta mot sjukdomar och kan tackla svårigheter bättre. Vi tål olika typer av motgångar bättre.

Det är faktiskt lika viktigt att komma andra känslomässigt nära som att införskaffa vatten, mat, ha någonstans att övernatta.

Ensamhet, isolering, ofrivilligt singelskap och partnerns död minskar ganska drastiskt vår överlevnad. Liksom pessimistiska tankar och antaganden som vi inte förmår rucka på.

Att bli bekräftad, att bli sedd, att känna sig utvald och att hamna i en älskads trygga famn är livsviktigt för att vi ska kunna må bra och få ett långt liv.

Vi lägger ner oändligt med tid på att söka oss en partner

Redan då vi är runt fem år startar våra omedvetna föreställningar och förväntningar om att finna den rätta. I lågstadiet kan vi fråga chans och ”bli ihop” med en klasskompis. Och då vi är tonåringar så börjar vi aktivt leta efter någon som vi kan få bli omhändertagna av. Bli kärleksfullt omvårdade av. Fysiskt berörda av och sexuellt bemötta av.

Denna urvalsprocess blir mer målinriktad då vi blir könsmogna. Vi gör noga urval i jakten på den rätte. Vi spanar in en kille eller tjej som vi finner attraktiv. Sedan gör vi allt vi kan för att själva visa oss attraktiva, såväl till utseendet som till beteendet. Vi anpassar våra beteenden så att vi kan närma oss den utvalda. Har vi ”tur” eller kanske ”skicklighet” så kommer våra insatser att ge utdelning. Det kanske säger ”klick” inom den utvalda och förälskelsen kan ta fart. Ju äldre vi blir desto mer målinriktade blir vi eftersom vi är födda med system för att fortplanta oss, och sexdriften är en drivkraft som för oss närmare varandra.

Urvalsprocesserna i att finna sig en partner har genom vår historia varit både enkla och omständliga. De enkla var då andra, ofta en förälder, utsåg vem man skulle gifta sig med. Då var inte känslor viktiga. De lite omständligare kom då synen på vad som skulle ingå i ett äktenskap eller äktenskapsliknande relation förändrades. Då den romantiska synen infördes. Då de goda känslorna skulle existera från soluppgång till solnedgång.

Vi flirtar, uppvaktar, anpassar oss, beter oss flexibelt. Ringmärker oss. Tänker i långa framtidsinriktade scenarier. Ser möjligheter. Ser framtiden tillsammans.

Vi gör detta på grund av att vi skiljdes från andra djurarter under vår vandring från Afrikas savann för hundra miljoner år sedan. Då vi blev smarta insåg vi att vi tillsammans kunde tjäna på att samarbeta och slå våra kloka huvuden ihop och stanna kvar hos varandra.

Och själva nyckeln till denna utveckling kom genom vår förmåga att kunna vara mer flexibla och anpassa oss mer. Det gav oss fördelar gentemot de andra däggdjuren eftersom vi lärde oss att anpassning var ett måste då livet på jorden aldrig är konstant.

Och på denna långa vandring fram till våra dagar lärde vi oss också att det fanns flera skäl till att vi skulle hålla i de relationer vi skapade.

Vi fick värme, trygghet, säkerhet, stöd och närhet som höll oss friska så att vi kunde överleva för att bli de människor vi är idag.
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