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    Inledning

    Relationer, när de fungerar, är en möjlighet för oss att tillgodose många av våra mänskliga behov. 2011 skrev jag en bok som heter Relationsbesiktning, Frihet utan distans, gemenskap utan kontroll. Några läsare av den har uttryckt att de saknade min syn på otrohet och de utmaningar det innebär för en relation. I den här boken fokuserar jag på just otrohet. Det innebär att jag utelämnar viktiga aspekter av relationer och hänvisar till min tidigare bok för dig som vill ha fler verktyg att bygga upp en intim relation.1

    Att lägga tid och kraft på nära relationer är för många en lyckostrategi som ger stor utdelning.2 Relationer som vi inte är nöjda med har potential att suga kraft ur oss. Att relationer är så viktiga för oss och vårt välbefinnande var en av mina drivkrafter när jag skrev den här boken. Min förhoppning är att den ska bidra när du befinner dig i en utmanande situation. Det finns många böcker med kloka och inspirerande texter om kärlek, sexualitet, relationer, trohet, tillit och dess utmaningar. I den här boken fokuserar jag på vad den som står inför en otrohetssituation kan göra. Här sådant jag och människor i min närhet skulle ha haft nytta av att läsa när vi befann oss i situationer vi fann utmanande. Vilka delar av boken som är användbara varierar från person till person.

    De etiketter jag som författare av boken har på mig själv är ”kvinna”, ”drygt 50 år”, ”mamma”, ”har erfarenheter av både monogama och icke monogama heterosexuella relationer”. Jag har erfarenhet av båda sidorna av otrohet; jag har både ”varit otrogen” och ”blivit bedragen”. Till största del är den baserad på erfarenheter från de snart 30 år som jag har coachat människor i känslomässiga processer.

    Författaren Bodil Malmsten varnade för att läsa självhjälpsböcker och jag håller delvis med hennes argument.3 Ingen bok i världen kan ersätta mänskligt stöd så om det finns tillgängligt för dig, se till att använda dig av det. Om du inte har sådant stöd hoppas jag att den här boken kan vara ett stöd i en utmanande situation.

    Som bäst kan en bok vara ett stöd att hitta nya stöttande tankar, oavsett om den är grundad på forskning eller på sådant som ännu inte har bevisats på vetenskaplig väg. Som författare till flera tidigare böcker som går in under kategorin självhjälpsböcker får jag återkommande höra från människor hur någon av mina böcker har hjälpt dem genom en ensam eller svår period. Om jag inte trodde att böcker kan ge kraft och mod att våga be om stöd, bidra med nya synvinklar och lägga grund för att skapa bra samtal, skulle jag inte ha skrivit den här boken. Men kom ihåg, om du går igenom en svår period, använd boken främst som ett avstamp för att prata med andra människor om vad du går igenom eller för att göra andra saker som du mår bra av.

    En särskild del i boken är skriven för dig som har varit otrogen och en för dig som har blivit bedragen.

    Om du har varit otrogen, börja med att läsa inledningen och Del 1 på sidan 21.

    Om du har blivit bedragen, börja med att läsa inledningen och Del 2 på sidan 63.

    
      1 Larsson, Liv (2014) Relationsbesiktning, Frihet utan distans, gemenskap utan kontroll. Friare Liv.

      2 Lyubomirsky, Sonja (2008) Lyckans verktyg: En vetenskaplig guide till lycka. Natur & Kultur.

      3 Malmsten, Bodil (2012) Så gör jag. Konsten att skriva. Modernista.

    

  


  
    Varför gör otrohet så ont?

    I vår längtan efter att komma riktigt nära avtäcker vi hemligheter från vårt innersta. Vi vill komma nära och inser att då behöver vi själva vara sårbar och ärliga. Dolda svagheter blir synliga och vi tillåter oss att komma så nära att vi inte längre undgår att påverkas på djupet av den andra personen.

    Att öppna sitt hjärta för någon är sårbart. Kanske det allra mest sårbara vi kan göra. Vi uttrycker vad vi längtar efter, känner och behöver, i tillit till att vi den vi öppnar vårt hjärta för finns där för oss och vill oss väl. I den situationen kan otrohet kännas livshotande, som om allt i våra liv står och faller med den. Det känns som om det där sårbart öppna hjärtat riskerar att slitas i stycken och vi känner oss ensammast i hela världen. Dessutom har vi lärt oss normer som gör situationen ännu svårare och många av oss står handfallna inför hur vi ska hantera det som händer. Både om vi har varit otrogna eller blir bedragna. Otrohet kommer i olika former. Alltifrån att surfa på dejtingsajter, ett ”one night stand” på en konferens till en relation som pågår i hemlighet i flera år och innebär dagliga lögner. Att någon är otrogen kan tolkas på många olika sätt. Sex och intimitet med andra än din partner har olika betydelser för olika människor och påverkar dem därför på olika sätt.

    I allmänhet ruckar otrohet på stabiliteten i en relation. Otrohet kan enligt många vara lika skadligt för relationer som fysisk misshandel4 och är en vanlig orsak till att någon söker terapi eller stöd av till exempel en präst.

    Relationsterapeuten Susan M Johnson5 som arbetar utifrån Emotionally Focused Approach betraktar vuxna kärleksrelationer genom linsen av anknytningsteorin6. Otrohet blir ett hot mot kontakten i en relation. Det uppstår en kris som behöver hanteras om relationen ska bestå. Förenklat kan anknytningsteorins tankar beskrivas så här. Ett nyfött barn är ”genetiskt förprogrammerat” för att knyta an till sina föräldrar. Det är en impuls som har utvecklats genom evolutionen för att skydda barnet från fara och öka dess överlevnadsmöjligheter. Enligt John Bowlby, en av personerna bakom anknytningsteorin, präglar den här första anknytningen individens relationer genom hela livet.7 Det är också den som hjälper oss eller hindrar oss från att släppa någon riktigt nära.

    Tankar som ”hur kan jag någonsin lita på dig igen”? är vanliga vid otrohet och kan återkomma åratal efter en otrohet om man inte hittar något sätt att skapa tillit igen. Det är även vanligt med självanklagelser i stil med ”hur kunde jag vara så blind?”.

    Om personen som sörjer inte blir mottagen, lyssnad på och tagen på allvar, utan blir fixad, förlöjligad eller distraherad kan den redan sköra kontakten brytas helt eller ta lång tid att reparera. Fysisk närhet, till och med en kram eller en kyss, kan bli svårt för att det väcker tankar på hur det var när ”du kysste henne”. En person som blivit bedragen kan be om en försäkran om att det inte ska ske igen, bara för att direkt förkasta den. ”Jag tror dig inte”.

    Kanske har otroheten föregåtts av andra utmaningar i relationen och det finns mer att reda i än bara själv otrohetssituationen.

    En person som har blivit bedragen agerar ofta på ett sätt hen själv inte förstår. Hens känslor kan svänga kraftigt. Hens beteende kan pendla mellan att vilja vara nära sin partner hela tiden till att dra sig undan. Personen som har varit otrogen kan växla mellan att vara deprimerad till att vara arg, helt känslomässigt avstängd eller väldigt analytisk. Att parternas beteende förändras är en utmaning i sig eftersom det är som om man inte känner igen varandra.

    Den som har blivit bedragen pendlar ofta mellan att vilja veta för att kunna förstå till att inte vilja höra något alls för att det gör för ont. Den som har varit otrogen kan pendla mellan att känna för mycket skam för att kunna vara öppen med vad som har hänt till att vilja berätta allt i detalj i hopp om att känna frid och återskapa tilliten.

    Jag antar att du vill läsa boken för att du vill förstå mer om vad otrohet handlar om och hur utmanande situationer kan hanteras. Kanske har något skett i ditt liv, nyligen eller för länge sedan och det påverkar dig ännu, oavsett om du är den som bedragit eller den som blivit bedragen. Eller så läser du den för att få klarhet i hur du kan vara stöd för någon annan som har varit med om en smärtsam otrohet. Kanske är du nyfiken på en ny vinkel på själva ämnet.

    Det sägs att cirka en tredjedel av alla som är otrogna, inte känner skuld eller ånger. Huruvida den siffran stämmer eller inte vill jag ha osagt. Men det som har blivit tydligt under skrivandets gång är att vi kan ha väldigt olika reaktioner på otrohet.

    Jag skulle själv ha velat ha tillgång till den här boken i stunder av svek eller otrohet. Personligen har jag upplevt otrohetssituationer som lämnade smärtsamma spår. Men jag har också varit med om otrohetssituationer som har öppnat nya vägar och sätt att se på livet. Många av tankarna i boken är inspirerade av förhållningssättet Nonviolent Communication8.

    Att jag skulle ge mig in i ett hett område när jag började skriva om otrohet förstod jag. Men jag förstod nog inte hur hett. Otrohet väcker starka känslor. Människor som jag i vanliga fall upplever som fritänkare och som jag aldrig har hört prata om hämnd blev plötsligt övertygande om att det var helt okej att hämnas när någon var otrogen.

    Något som gjorde att jag tvekade att skriva, var att jag själv har svårt att använda själva ordet otrohet eftersom jag upplever det som så vagt. Dessutom är ord som otrogen, otrohet, svek och bedragen är laddade med bedömningar om rätt och fel. Att säga att någon har ”varit otrogen” hör de flesta som att någon har gjort något fel. För mig är det ett ord som genom att det inte är specifikt och kan betyda många olika saker, kan ställa till mer oreda än vara en hjälp. Samtidigt är ordet en sammanfattning och kan vara användbart speciellt när vi teoretiserar om det.

    Ordet bedragen signalerar offer i mångas öron. Det är inte den syn jag vill ha på en människa som kämpar med att hantera smärta och återfinna tillit. Istället för att se någon som ett offer vill jag se personen som någon som behöver stöd i en situation som kan vara både utmanande och smärtsam.

    Jag har känt skammen över att ha varit otrogen och smärtan och förnedringen i att ha blivit bedragen. I mina ögon kommer de handlingar vi kallar att vara otrogen från att vi försöker tillgodose våra behov. Tragiskt nog är det nästan alltid behov som inte blir tillgodosedda av otrohet. För många innebär otrohet känslomässig smärta, uppbrott, skilsmässa, dålig självkänsla, skam, skuld, tillitsbrott och det är för er jag främst skriver den här boken. För vissa är det vi kallar otrohet inte någon stor grej. Om du är en av dem tror jag fortfarande att du kan få ut något av boken då den kan öppna dina ögon för hur andra kan uppleva det.

    Det finns olika orsaker till varför vi känner smärta när någon har varit otrogen. Främst kanske det beror på att det gör ont för att en överenskommelse inte har hållits och vi har svårt att uppleva tillit och omsorg. Men det beror också ofta på vårt inlärda tänkande om vad som är rätt och fel och vad någon borde och inte borde göra. Dessutom kan det också väcka oro för att förlora en relation eller en familjesituation som man uppskattar. Med tanke på vad en splittring av ens närmaste grupp har betytt för vår överlevnad under mänsklighetens historia är det inte konstigt om man reagerar med oro och rädsla vid otrohet som ofta kan leda till just det.

    
      4. Whisman, M.A., Dixon, A. E., & Johnson, B. (1997). Therapists perspectives of couple problems and treatment issues in couple therapy. Journal of Family Psychology, 11, 361-366.

      5. http://coursedelivery.com/carolann/Broken_Bonds_An_Emotionally_Focused_Approach_to_Infidelity.pdf

      6. http://www.psykologiguiden.se/www/pages/?ID=261

      7. Linge & Josefsson (2008) Hemligheten. Från ögonkast till varaktig relation. Natur och Kultur.

      8. Läs mer om NVC på www.friareliv.se eller i boken ”Nonviolent Communication, ett språk för livet” av Marshall Rosenberg. Friare Liv. (2012)

    

  


  
    Ordval i boken - Otrohet, hen, bedragen och partner

    Ordet otrohet har många brister. Först och främst är det en tolkning och inte en tydlig observation av fakta. Ordet används för att beskriva många olika saker. Det är moraliskt laddat och utan att alltid mena det, kan det låta som om man vill att någon automatiskt förtjänar att bli straffad för ett fel de har begått. Otrohet är så hotfullt att bara ordet kan få människor att stelna till.

    I brist på mer passande ord, väljer jag att använda orden otrogen och bedragen. Vi kan kalla det för ett svek, en utmanande upplevelse eller att jag har blivit bedragen. När vi kommunicerar tror jag att det är viktigt att vi använder ord som skapar mer klarhet. Otrohet är inte baserat på en observation utan är en tolkning beroende på överenskommelser och situation.

    Min definition av otrohet:

    
      Jag har en överenskommelse med en person angående närhet och sexualitet. Jag bryter den överenskommelsen och söker mig till en tredje person utan att involvera den personen i beslutet.

    

    Överenskommelsen kan vara uttalad, tydligt och uppbackad av båda parter. Den kan också vara underförstådd, otydlig och vag. Det är inte säkert att två personer i en relation har samma bild av vad överenskommelsen består av.

    Trohet använder jag för att beskriva det motsatta. Det vill säga när alla parter håller sig till överenskommelser, och om man vill bryta dem ändrar man på dem tillsammans. Jag använder även ordet ”partner”. Du kanske använder orden din käresta, man, fru, sambo, hustru, pojkvän, flickvän eller något annat.

    Efter en del eftertanke bestämde jag mig för att skriva boken i hen-form förutom i autentiska berättelser där jag vet att en person kallar sig själv hon eller han. Jag trodde det skulle bli komplicerat men det har istället underlättat skrivandet. Det har förkortat och förenklat många meningar. I vissa språk, till exempel finskan, används ett ord motsvarande hen. Det används istället för att hänvisa till en ”hon” eller en ”han”.

    Det finns människor som inte känner igen sig som hon eller han. De finns också de som vill känna sig fria att välja könstillhörighet från dag till dag eller som inte alls vill tillhöra något av de kön vi har delat in människor i. Från 2014 ger Kulturrådet blanketter tre val gällande kön: kvinna, man och ej definierad. Ej definierad används när någon inte vill definiera sig som man eller kvinna. De anger att det kan vara aktuellt av olika skäl:

    Personen har en könsöverskridande identitet eller ger uttryck för det.

    Personen identifierar sig varken som kvinna eller man.

    Personen ger uttryck för att tillhöra ett annat kön än sitt biologiska genom sin klädsel eller på något annat sätt.

    Jag använder också hen för att inte behöva påpeka att relationer mellan två (eller tre också för den delen) kvinnor eller män kan ha samma typer av utmaningar som alla andra relationer. Otrohet förekommer i alla relationer, inte bara mellan dem som kallar sig antingen man eller kvinna. Att använda hen har varit en utmaning och jag har ibland övervägt att gå tillbaka till han och hon. Men fördelarna har vägt över. Jag tar risken att någon av er nu lägger ifrån sig boken och hoppas och tror att ni får stöd någon annanstans.

  


  
    Vad är otrohet?

    I Wikipedia finns den här beskrivningen av otrohet:

    
      ”I sekulära icke-religiösa sammanhang betyder otrohet att man i hemlighet för sin partner, eller utan partnerns medgivande, har sex eller är tillsammans med någon annan. Begreppet inbegriper därför inte då man öppet har sex utanför förhållandet, till exempel vid partnerbyten, orgier, trekanter, och så vidare där det uttryckligen givits tillstånd för att ha sex med någon annan än den fasta partnern.”

    

    Under en tid läste jag allt jag kom över om otrohet. Bland annat följde jag bloggar om otrohet och svar på blogginlägg. Där fanns alla möjliga åsikter representerade. Vissa ansåg att otrohet är syndigt, oförsvarbart och alltid av ondo. Andra tyckte att en flirt eller tillfällig relation utanför den fasta relationen förgyller tillvaron.

    Mia Skäringer råa skojande med uttryck som ”bortamatch” och ”att prova skridskorna på annan is” lättar på trycket lite. I bästa fall hjälper humor oss att släppa lite av moraliserandet och obehaget kring otrohet.9 Personer som upplever stark smärta kring otrohet kan också känna sig illa berörda, rädda och inte förstådda när man skämtar om otrohet. Medan vissa ser otrohet som något naturligt och vanligt förekommande, ser andra otrohet som ett tecken på att något inte står rätt till. Otrohet ses ganska ofta som ett symptom antingen på att det är något fel på relationen eller på den otrogna personen. Jag läste tankar människor delade om ”patologisk otrohet” och följde diskussionsforum där åsikter flödade friskt kring om man skulle berätta eller inte om man har varit otrogen. Några skrev om frustration över att vi tror oss kunna äga någon annan, om dominans och kontroll medan andra tolkade otrohet som tecken på vad de kallade dålig självkänsla.

    På andra ställen läste jag om smärta över kostnaden av tvåsamhetsnormen och föreställningen att det finns en enda person som är ”rätt” i alla avseenden. Monogami både försvarades och sågs som normalt och förkastades som förlegat, kontrollerat och onormalt. Tydligt var att på de flesta ställen jag läste, fanns en laddning kring otrohet och många vittnade om smärtsamma följder som tog tiotals år att reparera. Personer som visste att jag skrev om otrohet engagerade sig, skickade boktips, egna berättelser och tips om filmer som behandlade ämnet och det har ytterligare vidgat min syn på hur komplex en otrohetssituation kan vara.

    Jag vill skriva något som är användbart för dig som upplever smärta i relation till en otrohet. Det förhållningssätt jag väljer att ha till otrohet är att handlingar vi kallar ”otrogna” är försök att tillgodose behov. Mitt fokus ligger inte på att döma otrohet som omoraliskt, själviskt, fel eller ett symtom på att det är något fel med någon eller med en relation. Samtidigt vill jag inte med det säga att jag tycker att oroghet är rätt eller bra. Otrohet väcker nästan alltid stark smärta och oro och behöver den som har varit otrogen ta in om hen ska kunna återskapa tillit.

    Jag omfamnar tanken att vi inte kan äga någon annans kropp och då heller inte har rätt att bestämma vad hen gör med den. Samtidigt har jag sett hur den här inställningen används som ett sätt att revoltera och blunda för att våra handlingar påverkar andra och våra relationer.

    Vi har alla behov av omsorg och kärlek. De behoven blir utmanande att tillgodose om vi inte tar in att våra handlingar påverkar dem som står oss nära. Stabila relationer är uppbyggda på ömsesidig omsorg.

    Ibland är otrohet ett ordlöst inlägg i ett till synes ändlöst gräl eller en hopplös maktkamp. Någon är otrogen i brist på ord för att kommunicera vad hen känner och behöver. Kanske för att protestera mot känslan av att inte vara älskad och uppskattad. Resultatet är sällan lyckat när vi kommunicerar på det sättet eftersom den andra kan få ännu svårare att visa oss kärlek och uppskattning.

    Det finns många åsikter om vad otrohet är och var gränsen för otrohet går. Några jag har frågat säger att det räcker med att ens partner tänker på någon annan. Men jag tror att för de flesta inbegriper otrohet fysiskt närhet. Några drar gränsen vid en kyss, andra vid beröring av vissa kroppsdelar och en del drar gränsen vid det de kallar sex. Vad som ses som sex varierar från person till person. Jag har hört människor definiera sex som att mannen penetrerar kvinnan med sitt kön. (Det skulle innebära att två kvinnor då aldrig har sex eller är otrogna.)

    Kanske har du inte haft det du kallar sex med någon och din partner anklagar dig för att vara otrogen. För att förstå hur det kommer sig att din partner är upprörd över att du kysste någon annan, kan ett samtal om vad ni lägger i orden sex och otrohet vara värdefullt.

    Det finns dessutom intimitet som inte har att göra med den fysiska kroppen. Människor berättar hur de kan uppleva sig vara väldigt intima med någon under ett telefonsamtal. Andra kan uppleva ett hot mot relationen om deras partner har en vän som de anförtror sig till, innan eller i stället för prata med dem.

    En del skulle säga att man behöver vara fysiskt nära för att det ska kallas sex. Andra kontrar med att man mycket väl kan ha sex via Skype eller webkamera.

    Vissa ser inte ett enstaka sexuellt möte på ett par timmar eller en natt som otrohet. Deras gräns går vid återkommande intima möten under en begränsad tid, exempelvis under en resa eller sporadiska möten under en längre tidsperiod. Och så finns det de som menar att det inte ens är möjligt att vara otrogen eftersom vi inte kan äga någon annan eller styra deras handlingar.

    Med andra ord - det är en utmaning att definiera otrohet, relationer och sex, eftersom orden används för att beskriva olika beteenden och val för olika personer och i olika situationer.

    
      Otrohet är att bryta en överenskommelse (uttryckt eller inte) kring närhet och intimitet utan att involvera den man har överenskommelsen med.

    

    Ovanstående ord är ett försök att med en mening beskriva vad jag menar med otrohet. Gå tillbaka till den här beskrivningen om några av mina resonemang känns svåra att förstå. Det också värdefullt att ta dig en stund och fundera över vad du lägger i orden otrohet, trogen och otrogen.

    Men till sist är det kanske inte särskilt viktigt att klargöra om det du har gjort har inneburit att du har varit otrogen eller inte. Viktigare är att utvärdera hur dina handlingar har påverkat ditt och andras liv. Och att med avstamp i det avgöra hur du vill gå vidare.

    I många relationer har parterna inte pratat om otrohet och vad just de lägger i ordet i detalj. I alla fall inte innan en situation som en eller båda parter kallar otrohet uppstår. Eller så har man ”pratat om” men inte uttryckt och fått svar på önskemål som har varit tydliga.

    Trohet är normen och får oss kanske att tänka att det innebär samma sak för alla. Ordet otrohet och i vilket sammanhang det används kan dock tolkas olika av olika personer och om så är fallet kan kommunikationen bli extra utmanande. När man som bäst behöver varsamhet och förmåga att skapa kontakt är det inget bra samtalsämne. Ett gräl som fokuserar på att den ena försöker bevisa sig ”oskyldig till otroheten” och den andra hävdar motsatsen, leder sällan till kontakt och helande.

    Det är skillnad mellan att tänka att vi kan påverka andras känslor och att vi har skapat de känslor någon annan känner. Att vara nära en annan person innebär ett ansvarstagande för hur ens handlingar påverkar den andra. Forskningen om spegelneuroner visar att vi, även om vi inte kan skapa känslor i andra, ”smittar” varandra med känslor. Alla som har suttit bredvid någon som gäspar vet hur svårt det är att hålla emot att gäspa själv, sorg i någons ögon väcker lätt ens egen sorg och när det gör ont för någon vi håller av så gör det ont inom oss också.

    Vi är inte ansvariga för hur andra agerar eller reagerar på något vi gör. Men vi är ansvariga för vår intention och för våra handlingar. Alla våra handlingar påverkar våra relationer, oavsett om vi gillar det eller inte. Vi är medskapare i hur tillit, glädje, värme, gemenskap och livskvalitet växer i de relationer vi har.

    I religiösa skrifter - som exempelvis citatet från bibeln ovan - är man otrogen redan när man känner attraktion till en annan person. Om vi utgår från det synsättet kommer många av oss göra oss skyldiga till otrohet flera gånger per dag. Attraktion, i alla fall om vi pratar om en fysisk reaktion när vi är nära någon, går inte helt att styra över. Själva attraktionen är delvis en reflex som vi kan bestämma lika lite över som vi kan styra över att vi automatisk drar undan handen för att inte bränna oss på en het platta.10 Att kräva att någon inte känner attraktion eller lust i relation till någon annan, är att be om något som inte är genomförbart. Vad vi alla däremot kan göra, är att välja vad vi gör med den attraktion vi eventuellt upplever.

    Oavsett om vi tycker det är bra eller dåligt, rätt eller fel är människor otrogna. Oavsett om man hotar med hårda straff verkar att agera mot den rådande normen. In i vår tid stenas människor som varit otrogna, i kulturer där det anses som ett brott värt att dödas för.11 Men människor - i olika åldrar, arbetsgrupper, ekonomiska situationer och kulturer - bevisar dagligen att man inte ”måste” vara trogen eller att det går att kontrollera vad andra väljer att göra.

    
      9 Liv Strömquists bok Prins Charles känsla fick mig att fundera ett extra varv över kärlek, tvåsamhet, romantik på nya sätt. Strömquists galna teckningar och provocerande texter synar bland annat könsroller under lupp. Hennes seriealbum beskrivs som en komisk och historisk granskning av parrelationen och ger en regelrätt spark rätt upp i tvåsamheten. Hennes framfusiga och rättframma sätt att ta i det som ofta döljs bakom konventioner kan verkligen få en att fundera, oavsett om man håller med eller inte.

      10. Nörretranders, Thor (1999) Märk världen, en bok om vetenskap och intuition. Albert Bonniers Förlag.

      11. http://sv.wikipedia.org/wiki/Stening

    

  


  
    Varför är vi otrogna?

    I vissa kulturer och grupper ses otrohet som att vi har gett efter för en frestelse från djävulen. I en annan är otrohet tecken på att vi är onda och själviska. I en tredje är det tecken på att vi är veka och saknar karaktär. I en fjärde är det ett tecken på stor sexlust och passion och kanske på att någon är en riktig man eller en passionerad kvinna. I en femte är det bara för att det är naturligt och i en sjätte beror det på en oförmåga att hantera nära relationer.

    Vissa hävdar med säkerhet att otrohet är ett tecken på att något inte står rätt till i vår relation eller att vi inte älskar vår partner. Andra hittar orsakerna i barndomen och ytterligare andra kopplar otroheten till vilken samhällsposition vi befinner oss i.

    Med jämna mellanrum publicerar kvällstidningar listor med orsaker till varför vi är otrogna. Där anges alltifrån att tillfälle gavs till övertidsarbete och alkohol som orsak. En lista i en kvällstidning såg ut så här.

    
      1. För att avsluta ett förhållande

      2. Bekräftelse

      3. Förälskelse

      4. Hämnd

      5. Spänning

      6. Alkohol

      7. Sexmissbruk

    

    Även om sådana här listor kan innehålla uns av sanning, är de för ytliga för ge klarhet om vad som är drivkraften för en specifik individ. Oavsett listor i kvällstidningar, psykologiska teorier, eller analyser av relationer har du och din er specifika situation att hantera. Analyser om orsaker kan lätt upplevas som våldsamma i en period när vi framför allt behöver kontakt. Om vi vill förstå vad som lett någon till att vara otrogen rekommenderar jag att vi försöker förstå det ur ett behovsperspektiv. Det ger större handlingsutrymme och leder till mer aktiva val.

    Det är ofta svårt att skilja mellan tolkningar av vad som är orsaken till att någon har varit otrogen och vad som verkligen ligger bakom. Vi blandar ihop våra analyser med vad som har hänt och börjar tro på analyserna som om de vore sanningen.

    
      Det är ett tecken på att hen inte älskar mig.

      Hen gör det för att hämnas.

      Det är ett sätt att försöka reda ut ett barndomstrauma.

      Hen vill bara ha makt.

      Det är ett tecken på hens låga självkänsla.

    

    Men också den som har varit otrogen brukar blanda ihop vad som har skett med sina analyser av sig själv.

    
      Det är ett tecken på att jag inte älskar hen.

      Det är ett sätt att försöka reda ut ett barndomstrauma.

      Jag känner mig ... (dålig, ond, dum, hemsk eller något liknade).

      Jag får inte tillräckligt med uppmärksamhet av hen.

      Det är ett tecken på min dåliga självkänsla.

    

    Den här typen av tolkningar och analyser bidrar ofta till ännu större avstånd mellan oss. Om vi har förmåga att lyssna på vad tolkningarna vill säga oss, utan att tro på innehållet, kan vi använda dem som signaler om vad vi behöver. När vi tror att våra tolkningar är sanningen uppstår ofta fler problem än de vi redan har. Teorier som förklarar otrohet kommer fram till delvis olika orsaker.

    Psykologiska teorier är precis som alla teorier baserade på en sammanställning av olika samband och insamlad fakta. Olika faktorer ställs samman i ett försök att komma fram till en generell förklaring. Teorier kan vara till stor hjälp men har samtidigt en begränsning eftersom en teori är en generalisering och en förenkling av verkligheten och inte verkligheten själv. Använd både mina påstående och andras med skepsis och se till att de stöder dig, snarare än begränsar dig. Det är inte teorin som ska bevisas, det är du som ska få stöd att hantera en situation för att må bra.

    Eva Illouz beskriver i sin bok Därför gör kärlek ont - en sociologisk förklaring, kärlekssmärta i relation till den kultur och tid vi lever i.12 Hon beskriver vad som händer om någon delar med sig av sin frustrerande kärlekssituation på ett socialt forum av något slag. Någon berättar hur de har det och hur den andra parten betett sig när de har skiljts åt. På 2017 talet är de svar de möts av nästan alltid peppande råd eller psykologiska förklaringar. Förklaringen varför den andra har varit otrogen eller lämnat relationen ligger i den personens psyke och formande barndomsupplevelser. Antingen har den som varit otrogen något de behöver ”jobba med” eller så får de någon passande diagnos (eller den diagnos som just nu är på ”modet”). Eller så får den olyckliga välmenta råd som, ”Du behöver lära dig att sätta tydligare gränser” eller ”Du ska inte lita på någon som beter sig så”. Eller så ska de se det som träning i att ”släppa taget”. Den som bedrar kan diagnostiseras med dåligt självförtroende, påstås inte våga älska på grund av sin trassliga barndom eller få sitt beteende analyserat utifrån någon populär modell.

    Kanske kan trassliga kärlekshistorier och otrohet bero på något annat än någon psykisk defekt. Ibland skulle vi må bättre av att förstå kärlek ur en social, snarare än en psykologisk kontext. Illouz analyserar om vårt sätt att agera i ett kapitalistiskt samhälle påverkar våra byten och val av partner. Har vårt inlärda sätt att byta bort något som är trasigt mot något nytt och fräscht, någon inverkan på oss när det kommer till våra kärleksrelationer?

    Våra beteenden kan inte förklaras enbart med psykologi. Det ger oss inte hela bilden av vad det innebär att vara människa. Kanske våra nutida kärleksbekymmer har lika mycket att göra med vår kultur som vår psykologi?

    Även om psykologiska teorier kan vara väldigt användbara blir de ibland grogrund för en inre kritiker som kan bli enormt högljudd. Att se på kärleksrelationer ur ett sociologiskt perspektiv kan hjälpa oss att hantera överväldigande självkritik för att man blivit lämnad eller för att man lämnar någon. Svaret till varför man gör det kanske inte alltid handlar om att man har svårt för att skapa kontakt eller är rädd för närhet. Kanske gör man det av överlevnad eller för att det är sunt att lämna någon? Kanske gör man det för att kulturen säger att man ska agera på ett visst sätt för att vara accepterad? Eller så gör jag det för att jag själv vill eller mår bättre av det.

    I den här boken utgår jag från att bakom allt det vi människor gör, finns det en drivkraft att försöka tillgodose behov. Jag gör inte det för att det är den enda vägen att gå, utan för att det är något som var och en direkt kan använda för att förstå sig själv och andra.

    
      12. Illouz, Eva (2016) Därför gör kärlek ont. En sociologisk förklaring. Bokförlaget Daidalos.

    

  


  
    Behoven bakom otrohet

    Att anta att det finns behov bakom alla handlingar hjälper mig att känna empati med de människor jag möter men också med mig själv. Antagandet att ”bakom allt människor gör finns en längtan att tillgodose behov, ger mig en konkret väg att skapa kontakt. När jag använder ordet behov, menar jag inre drivkrafter som är gemensamma för oss människor. Drivkrafter som vi alla delar, oavsett ålder, kön, kultur eller tidsanda. De är inte bundna till tid, person eller en viss handling och kan tillgodoses på många olika sätt. Vi har inte bara en valmöjlighet när det gäller att uppleva kontakt eller spänning. Det är inte bara i mötet med en viss person som vi kan uppleva oss sedda eller hörda. Att uppleva respekt och självbestämmande kan komma från olika upplevelser och förhållningssätt.

    Även bakom att vara otrogen ser jag en önskan om att tillgodose sina behov. Själv har jag varit otrogen några gånger i mitt liv och det har gett smärtsamma efterdyningar. Några gånger ljög jag om det och det lämnade efter sig ännu mer vånda och ångest. När jag fick kontakt med de mänskliga behov som låg bakom mina val fick jag de grundläggande förutsättningarna jag behövde för att försonas med mig själv. Först då kunde jag vara helt ärlig med mina handlingar och fullt ut lyssna på vad andra behövde. Jag utgår ifrån att:

    
      1. Alla människor delar samma grundläggande behov.

      2. Bakom alla handlingar finns en önskan om att tillgodose våra behov.

      3. Det finns alltid flera sätt att tillgodose behov.

      4. Många av våra behov tillgodoses bäst i kontakt med andra.

      5. När vi tror att vi bara har en valmöjlighet att tillgodose våra behov är vi förmodligen inte i kontakt med själva behovet utan med en strategi för att tillgodose det.

      6. Om vi är ”marinerade” i tankar om rätt och fel och låter det sättet att tänka driva våra val, riskerar vi att tappa uppmärksamheten på vilka behov som driver oss. Det leder ofta till att bara vissa behov blir tillgodosedda eller att de blir tillgodosedda på bekostnad av att andras behov inte blir det.

      7. Vi mår bra av att bidra till att andras behov blir tillgodosedda om vi upplever att vi kan göra det frivilligt. Att bidra till de människor som står oss närmast, kommer det att gagna oss.

    

    Om jag ser med otrohet genom ovanstående antaganden, ser jag att behoven bakom otrohet kan vara något ur listan nedan. Kom ihåg att jag i punkt tre hävdar att det alltid finns flera sätt att tillgodose behov på, så behov i sig är ingen ursäkt för att vara otrogen.

    
      • Spänning

      • Att bli sedd och hörd

      • Respekt, värdighet

      • Mening

      • Kontakt

      • Frihet, Självbestämmande

      • Närhet, intimitet

      • Kärlek, värme

      • Gemenskap, samhörighet

    

  


  
    Del 1
Till den otrogna

    Han kom som en vind.

    Vad bryr sig en vind om förbud?

    Han kysste din kind,

    han kysste allt blod till din hud.

    Det borde ha stannat där vid:
du var ju en annans, blott lånad
en kväll i syrenernas tid
och gullregnens månad.



    Hjalmar Gullberg

  


  
    Hjälp, jag har varit otrogen

    Om du har varit otrogen och öppnar den här boken gissar jag att du känner dig orolig, besviken eller missnöjd över följderna av dina val. Känslorna kanske är så starka att de är svåra att hantera? Vad du än känner, gissar jag att du vill uppleva hopp och tillit till att allt ska ordna sig.

    Stanna upp en stund och låt de här frågorna sjunka in och se vad som gäller för just dig.

    
      Kanske är du ledsen, rädd eller förvirrad och vill förstå dig själv bättre?

      Du längtar kanske efter något sätt att återskapa tillit och förtroende hos någon du älskar och vill ha idéer om hur det kan gå till?

      Möjligen letar du desperat efter en väg att hantera det som har skett, kanske inte bara en gång utan flera?

      Du kanske har starka tvivel om du vill fortsätta leva med någon eller fortsätta fördjupa en relation?

    

    Efter en otrohet infinner sig för många ett tumult av känslor. Känslotillståndet kan växla mellan ånger, stark oro och tomhet. Vad du än känner, brukar det gå ett stråk av skam eller skuld genom känslorna, som ibland tar sig ett uttryck i revolt eller ilska. Ibland finns det en stark önskan att skuldbelägga, att utse en syndabock eller att bli arg och släppa på trycket i den inre tryckkokare du befinner dig i.

    Kanske har du berättat om din otrohet och det blev ett smärtsamt samtal med efterdyningar som var svåra att hantera. Det kanske gör smärtan ännu svårare att hantera och du känner motstånd mot att försöka prata om det igen? Kanske vill du få klart för dig om du vill och kan reparera brusten tillit. Du kanske upplever ett hot mot ditt nuvarande sätt att leva.

    Eller så bär du ”hemligheten” inom dig och undrar om du ska berätta eller inte? Ena dagen säger du till dig själv att du självklart måste berätta. Nästa dag har du ångrat dig och bestämt dig för att inte säga något, utan försöka bearbeta dina känslor och reaktioner på egen hand. Du tänker att du ska glömma alltihop och ”gå vidare”. Du motar bort dina reaktioner med ord som ”det man inte vet mår man inte dåligt av”. Men dina samvetskval och massiva självkritik ger dig inte den ro du behöver.

    Du kanske inte vill berätta eftersom du anar att det kommer att väcka stor smärta hos den andra, och du vet inte hur du ska hantera det. Kanske skäms du så mycket att tanken på att vara öppen med vad du har gjort inte känns som ett alternativ. Att riskera att stimulera ännu mer skam är minst sagt oattraktivt och du kanske bestämmer dig för att agera efter devisen ”det man inte vet något om, lider man inte av”.

    Om du bestämmer dig för att inte berätta eftersom du tror att du kan gå vidare finns det några saker att tänka på. Innan du bestämmer sig, tänkt dig att din partner någon gång i framtiden får veta vad som har hänt och se om det påverkar ditt beslut. När information om otrohet kommer fram långt senare, kanske efter ett tiotal år, kan det chockera den andra. Följderna kan faktiskt bli lika stora eller större än om hen fått veta det på en gång. Deras reaktion kan förstärkas av insikten om att du inte har berättat sanningen under så lång tid. Det kan kännas förnedrande att ha blivit ”förd bakom ljuset” och upplevas som en grov kränkning. Viktigt att komma ihåg är att för den bedragna är situationen ny, även om den som bedragit för länge sedan har gått vidare.

    Det du går igenom har många gått igenom före dig. Min förhoppning är att något av det jag skriver på kommande sidor ska bli en hjälp för dig att gå vidare. Först ett försök att måla upp en bild av vad som kanske pågår inom dig om du på egen hand kämpar med starka känslor kring att du har varit otrogen.

  


  
    Skam över att ha varit otrogen

    Otrohet väcker ofta skam i oss. Vi har svikit någon, vi har svikit oss själva, vi har gått emot normer som vårt samhälle värdesätter. Skammen som väcks är en signal som vi behöver lära oss förstå. Många av oss gör nästan vad som helst för att slippa skamkänslor. Men ju mer vi försöker komma bort från den skam som redan har väckts, desto mer riskerar vi att komplicera en situation. När vi känner skam kan vi agera på ett sätt som leder till större mer avstånd. Men vi kan också använda skamkänslan som en dörr till mer kontakt och större intimitet. För att den ska bli det senare, behöver vi lära oss att förstå och omfamna våra skamreaktioner.

    Det obehag som är förknippat med skam får de flesta av oss att agera innan vi ens känner känslan. I en av mina tidigare böcker, Ilska skuld och skam, tre sidor av samma mynt, går jag på djupet när det gäller skam med hjälp av något jag kallar behovskompassen13.

    
      [image: image]
    

    Behovskompassen är ett försök att tydliggöra hur vi oftast agerar för att undvika skam. Den är därför ett användbart verktyg för att förstå varför vi agerar som vi gör när vi har varit otrogna. Med hjälp av behovskompassen kan vi förstå både oss själva och andra bättre och därför göra mer medvetna val i situationer som är smärtsamma och svåra att hantera.

    På den ena av kompassens två axlar - rätt-och felaxeln -rör vi oss när vi fokuserar på frågan: Vems är felet? När vi rör oss i ena riktningen lägger vi felet hos oss själva och i den andra riktningen hos någon annan.

    På den andra axeln rör vi oss när vi försöker besvara frågan: Vem som har makt att förändra eller påverka en situation? Vid den ena polen upplever vi total maktlöshet och i den andra det motsatta. Antingen har vi all makt eller ingen makt.

    När vi skammar oss själva, gör vi det i ett försök att visa att vi verkligen är lika dåliga som de tankar som stimulerar skammen säger. Att attackera oss själva gör faktiskt att skamkänslan inte längre känns så överväldigande. Ingen kan komma åt oss om vi likt en mutad boxare lägger oss innan någon har fått in en riktig knockout. För den andra personen kan det upplevas som om vi inte alls är villiga att ta ansvar, ja själva attacken på oss själva kan skapa stark frustration. Även om hens sätt att kommunicera kan få oss att tro att hen vill att vi ska hata oss själva, tror jag att vad hen vill är att få hjälp att sörja. Förmodligen vill hen också ha din hjälp att reparera de skador som har uppstått i er relation.

    
      [image: image]
    

    Vid en attack på oss själva kan tankarna gå så här:

    
      - Hur kunde jag göra så här mot honom/henne?

      - Vad skulle det där vara bra för, jag är en riktig idiot.

      - Jag är ett hänsynslöst svin.

      - Jag går inte att lita på.

      - Varför kan jag aldrig lära mig att tygla mina impulser?

      - Jag är en svikare, precis som min opålitliga pappa!

      - Min psykolog har rätt. Jag har anknytningsproblem och det är därför jag gör så här.

    

    Vi kan också välja att leta orsaken till att vi agerat som vi gjort, hos den andre.

    
      - Det är väl inte så konstigt, hen vill ju aldrig ha sex längre!

      - Hen är alldeles för krävande.

      - Om hen inte var så kall så skulle jag inte behöva leta efter kärlek utanför vår relation.

      - Jag känner mig inte uppskattad, hen letar alltid fel på mig.

    

    Vi kanske rör oss mer mellan motpolerna revolt och underkastelse på den axel där vi försöker avgöra var makten ligger.

    Om vi har berättat om vår otrohet och det väckte så mycket skam att vi inte kan tänka oss att stå ut med mer kan vi dra oss undan, fysiskt eller psykiskt. Men även om vi inte har berättat utan bara tänker på att göra det, kryper det av obehag i kroppen bara vid tanken. Om vi oroar oss för att vi kommer att känna mer skam än vi kan hantera om vi berättar, blir vi tysta, otillgängliga och som sista utväg kan vi välja att lämna relationen. Eller så blir vi så tillknäppta att den andra till slut lämnar oss för att hen inte upplever någon kontakt.

    
      - Det är lika bra jag drar mig undan, det är ändå kört.

      - Det är över, det finns ingenting jag kan göra för att reparera det här.

      - Jag kan lika gärna ge upp, jag är maktlös inför det som sker.

      - Det går inte att ändra på det jag har gjort. Och förresten är det ju inte första gången, jag går inte att lita på så enkelt är det.

    

    Vi kan också revoltera, mot skammen och mot den kultur eller relation vi lever i. Öppet eller bara i tanken. Vi tänker - jag är fri att göra vad jag vill, det är jag som bestämmer över mitt liv, ingen kan äga mig. Att ifrågasätta om jag älskar den andra personen förekommer i var och en av behovskompassens fyra riktningar men är kanske extra vanlig i den här.14

    Vi härdar oss själva och tänker minsann inte ta på oss någon skam, vi har inte gjort något fel.

    
      - Det här är helt enkelt den jag är, och passar inte det så kan jag gå.

      - Jag har aldrig stuckit under stol med att jag flirtar, det är sån jag är.

      - Man kan inte äga en annan person.

      - Jag är en fri själ som inte går att tämja, vill hen inte ha mig som jag är så får det vara.

      - Hen försöker sätta mig i en bur, det är klart jag revolterar.

    

    Så länge vi försöker undvika skamkänslor kommer de att styra oss. Om vi istället stannar upp och erkänner att vi känner skam, kan vi ställa oss frågan vad vi behöver. När vi kommer i kontakt med våra behov får vi, förutom skammen, ofta kontakt med andra känslor som gör det lättare att förstå hur vi vill agera.

    När vi undviker skam förvärras ofta den situation vi befinner oss i. Även om vi för en stund upplever lättnad, ställs vi oftast inför nya utmaningar av det vi gör för att undvika skam. Låt mig ta några exempel.

    Att dra sig undan

    Jag levde länge i en relation där min partner ofta var otrogen. Varje gång det hände försökte han hantera den skam och skuld han kände genom att dra sig undan. Han hoppades varje gång att det skulle gå obemärkt förbi. Det var inte förrän jag hotade med att lämna honom om han inte var mer närvarande med mig, som han berättade om vad han hade gjort.

    När det kom fram att han varit otrogen och sedan i skam dragit sig undan, ledde det till en lättnad för mig. Nu visste jag vad som pågick och det gick att skapa kontakt. Att han hade varit otrogen var inte lika smärtsamt som att han drog sig undan. Det största hotet var att inte kunna nå honom och skapa den kontakt jag längtade efter.

    Det var sorgligt att han kunde eller ville vara öppen med det han gjort, först efter att ha känt sig pressad till det. När han inte orkade hålla allt inom sig kom det dessutom ofta ut på ett sätt som gjorde det svårare för mig att hantera än om han hade berättat när han var mindre upprörd. Att han inte visste hur han skulle hantera skamkänslorna och inte fick stöd med det, var en av de saker jag tror gjorde att mönstret aldrig bröts och så småningom tog vår relation slut.

    Jag i min tur skämdes också och drog mig för att berätta om vad det han gjort för mina vänner. Tankar om att han gjorde som han gjorde, var mitt fel och att otroheten bevisade att jag inte var viktig eller någon man vill ha djup kontakt med gjorde det ännu svårare att vara öppen. Det gjorde att jag kände mig ensam med själva upplevelsen och närde tankar om att jag inte var värd att vara med - även om det var jag som valde att dra mig undan.

    Till saken hör att jag också var otrogen. I efterhand insåg jag att det var ett omedvetet sätt för mig att dra mig undan kontakten men också att hantera skammen över att inte vara viktig.

    Vad som kom först är svårt att säga, men vi hamnade i en karusell av otrohet som gjorde ondare och ondare. Vi drog oss sakta undan och var mer och mer sällan fullt känslomässigt närvarande. Våra hemligheter gick lättare att gömma eftersom vi inte kom varandra nära eller verkligen såg varandra.

    Att lägga skulden på sig själv

    En vän till mig berättade om en kvinna han hade haft en relation med. Efter att hon vid ett tillfälle varit otrogen anklagade hon sig själv för att vara självisk, omogen och opålitlig. Självkänslan var i botten. Hennes sambo hade svårt att känna tillit till att hon förstod att den här situationen var tuff för honom eftersom hon pratade så mycket om sig själv. Han behövde bli hörd och kunde inte höra henne. När hon insåg att han inte fick det stöd han behövde använde hon även det för att slå på sig själv.

    En kort tid senare var hon otrogen igen. Efteråt insåg hon att den man hon hade sex med fick henne - för en stund - att känna sig okej och viktig. Hon upplevde en stunds frid ifrån sina hätska inre kritiker.

    Sedan kom kritikerna tillbaka med ökad styrka och det blev mer att ”städa upp”. Efter intensivt stöd av en tredje person lyckades hon och sambon ”hitta tillbaka” till varandra. Hon kunde bryta otrohetsmönstret när hon hittade andra sätt att uppleva sig sedd och hörd. Det kunde hennes sambo men också hennes vänner - vänner hon nu tillbringade mer tid tillsammans med – bidra med.

    Ibland sätter vi likhetstecken mellan skuldkänslor och att ta ansvar. Att visa att man tar ansvar genom att ”avgå” när man har ”gjort bort sig” är vanligt både i idrotts- och företagsvärlden. Jag ifrågasätter om det verkligen är att ta ansvar att låta någon annan får ta konsekvenserna av våra handlingar. När vi lägger all skuld på oss själva riskerar vi att missa att se helheten. Att vi hävdar att det är något fel på oss löser sällan ett problem på ett hållbart sätt. Att ta ansvar däremot handlar om att bidra till att reparera det man slagit sönder, något vi blir sämre på i takt med att vårt självhat tilltar.

    Att undvika skam genom att revoltera

    En bekant till mig uttryckte ofta hur fri hon var. Ibland hamnade hon i upphetsade samtal med andra som tyckte att hon borde ta större ansvar för de män hon träffade och sedan dumpade. Hennes stolthet över att vara oberoende och inte vara uppbunden i en relation var tydlig. Ett av hennes argument var att man inte kan äga någon annan. En av de saker hon uppskattade med att inte ha en fast relation var att kunna ha sex med vem hon ville när hon ville. När hon fyllde trettiofem hade hon en lång rad korta relationer bakom sig.

    Vid ett tillfälle när hon var berusad började vi som ofta tidigare prata om relationer. Till skillnad mot hur hon brukade argumentera, när allt fokus legat på hur viktigt det var att stå upp för att man inte kan äga en annan människa, uttryckte hon nu att hon kände sig ensam. Genom tårarna kom hennes längtan efter en nära relation och barn fram. Samtidigt kom också hennes vilsenhet kring hur hon det skulle vara möjligt att både känna sig fri och ha den där djupa gemenskapen.

    Att försöka bli av med skam genom att attackera andra

    Jag medlade mellan ett par där båda hade varit otrogna vid olika tillfällen. De hade haft återkommande gräl efter det. Allt smutskastande skapade nya konflikter att reda ut. De kom till mig i ett läge när de båda mådde väldigt dåligt.

    När vi började prata om vad de hade gjort, nuddade de både vid skamkänslor och blev lugnare för en stund. Men så sa en av dem något som på nytt stimulerade skam i den andra, skam som slog över i ilska och de började anklaga varandra igen.

    För att komma till en punkt där de kunde mötas, behövde de både acceptera den skam de kände och få kontakt med de känslor och behov som fanns bakom den. Genom det hav av anklagelser de hade simmat i tillsammans fick de jobba hårt med att uppleva inte bara tillit utan också värme och kärlek igen.

    Det som fascinerade mig var att när båda stannade upp och erkände skamkänslan insåg de båda också att de hade svårt att uppleva värdighet i relationen. Dessutom reagerade de på samma sätt, genom att blir arga och attackera den andra, när skammen dök upp. Först efter det kunde de prata konstruktivt om hur de ville relatera och göra det på ett sätt som innebar att båda upplevde självrespekt och värdighet.

    
      Från skam till kontakt15

      Skamkänslor är värdefulla signaler om vad vi behöver. Om vi försöker trycka undan skammen missar vi behoven. När du lär känna hur skamkänslor påverkar dig och vilka strategier du tar till för att undvika skam kommer det att blir lättare att hantera en skamattack.

      
        1. Upplev skammens påverkan på kroppen. Den kan exempelvis kännas igen som varma vågor som får dig att rodna, som ett obehag i magen, en tanke om att dra dig undan eller plötslig ilska.

        2. Påminn dig om att det är värdefullt att stanna upp och ta kontakt med vad du känner och behöver. Gör inget för att undvika eller mildra skammen. Om du agerar innan du har kontakt inåt, är det risk för att du gör något du ångrar.

        3. Acceptera att du behöver stöd av något slag. Fundera på vem du kan vända dig till.

        3. Ta kontakt med någon du vet kan lyssna och berätta om vad du skäms över. Skammen släpper sitt grepp när vi får kontakt med våra behov.

        4. Om du inte uppfattar skammens framfart genom din kropp kan du fånga den genom att känna igen att du agerar i någon av behovskompassens riktningar för att undvika den. Omfamna skammen och återfå kontakten och inre balans efter en skamattack.

      

    

    
      13. Larsson, Liv (2010) Ilska skuld och skam, tre sidor av samma mynt. Friare Liv

      14. Läs tankarna om skillnaden mellan att använda ordet kärlek för att beskriva känslor eller för att beskriva behov på sidan 122.

      15. Larsson, Liv (2010) Ilska skuld och skam, tre sidor av samma mynt. Friare Liv

    

  


  
    Vad kan jag göra när jag har varit otrogen?

    Du kan förstås aldrig göra något ogjort. Du har gjort det du har gjort hur mycket du än ångrar dig. Det kan vara svårt att acceptera, särskilt om det i efterhand leder till smärtsamma konsekvenser. Smärta som vi lyckas tränga undan genom att förneka, kommer ibland över oss den stund vi accepterar något vi har gjort. Den kan vara överväldigande och svår att hantera. Men att acceptera vad du har gjort leder till lättnad och till att du blir mer äkta för dig själv och för andra.

    Att acceptera och känna hur det du har gjort har påverkat dig, hjälper dig att flytta fokus till att reparera tillit, istället för att lägga all energi på att komma bort från obehaget. Du kan nu börja bidra till kontakt med dig själva och med den eller dem det berör. Om du lyckas skapa kontakt kan också ny tillit byggas, särskilt om du vågar var kvar i din sårbarhet. Om du vill närma dig din partner (eller före detta partner) för att prata om hur dina val har påverkat er relation, fundera över vad du tror att du skulle få för svar på nedanstående frågor:

    
      Vad kan jag göra för dig just nu?

      Finns det något jag kan göra som skulle ge dig mer tillit?

      Vad känner du just nu?

      Vad behöver du just nu?

      Vad vill du just nu?

      Vad har du hört mig säga om det som har hänt?

    

    De här frågorna är utmanande att ställa om vi anar att svaret kommer att bli ”du kan inte göra någonting för mig” eller, ”det du har gjort går inte att reparera!”.

    Men frågorna i sig, om de är ställda med en genuin önskan att skapa kontakt, är viktiga steg för att visa att du är villig att lyssna. Om din partner upplever sig hörd och förstådd kan det bidra till att reparera brusten tillit. Att du visar att du vill agera mer ömsesidigt och ta in hur hen har det, är ett steg för att få mer kontakt.

    Lyssna på vad hen vill med att säga till exempel, ”det du har gjort går inte att reparera!”.

    Att lyssna på din partner, vilken reaktion hen än har, kan vara det allra viktigaste du kan göra för er relation. Men det handlar inte om att bara vara tyst och låta den andra få prata. Det handlar också om att visa att du verkligen tar in det den andra säger och låter dig påverkas.

  


  
    Ditt liv är inte bara ditt

    
      Om en av er vill ställa en hustru inför rätta, låt den då också väga makens hjärta och måla hans själ.

      Gibran16

    

    Du kanske tänker att det är upp till dig vad du gör med ditt liv. Men om vi är med om utmaningar påverkar det även våra närmaste, våra barn, föräldrar eller vänner. Vi kan försöka dölja sådant som gör ont men ofta så märks det ändå på något sätt. Ta stöd av dem eller låt dem veta att du står inför en utmaning. Det hjälper dem att förstå dig, ifall du beter dig annorlunda än de är vana vid. Det som är smärtsamt för dig påverkar dem och även om du inte berättar om vad det rör sig om kan du vara öppen med att du inte känner dig i känslomässig balans.

    När vi går igenom smärtsamma processer behöver vi stöd utifrån och om du isolerar dig blir de svårare att hantera. Om du ber någon som står dig nära lyssna på dig och är osäker på om hen verkligen kommer att höra dig på det sätt du hoppas på? Be dem läsa igenom Del 4 i den här boken, och råden om att lyssna på sidan 152

    Be om stöd av människor du litar på. Uttryck att du vill att de ska höra hur den här situationen påverkar dig, inte att de ska ta över din smärta eller fixa dig. Be dem att lyssna på dig utan att komma med ”goda” råd eller sympati. De behöver inte hålla med dig eller gilla det du har gjort, de kan ändå vara ett stöd genom att vara kvar i kontakten med dig i en svår stund. Be om deras förståelse men inte att ta de ska ta parti. Berätta att du vill ha deras sällskap i en situation som känns skakig. Be dem vara närvarande med dig, snarare än att döma dig eller någon annan.

    
      16. http://www.livet.se/ord_foto/02714_00.jpgotrogen

    

  


  
    Behoven du försökte tillgodose

    
      Han kysste ditt öra ditt hår.

      Vad fäster en vind

      sig vid om han får?

      På ögonen kysstes du blind.

      Du ville, förstås, ej alls

      i början besvara hans trånad.

      Men snart låg din arm om hans hals

      i gullregnens månad.

      Från din mun har han kysst

      det sista av motstånd som fanns.

      Din mun ligger tyst

      med halvöppna läppar mot hans.

      Det kommer en vind och går:

      och hela din världsbild rasar

      för en fläkt från syrenernas vår

      och gullregnens klasar.

      Hjalmar Gullberg

    

    En av mina inspirationskällor är Nonviolent Communication (NVC). Mannen bakom NVC, Marshall Rosenberg föreslår att vi människor försöker att tillgodose behov med alla våra handlingar. Om vi vill skapa kontakt med oss själva och andra underlättar det om vi har fokus på behov, snarare än på vad som är fel med oss eller andra.

    Låt oss se på din otrohet - i alla fall för en stund - som en strävan efter att tillgodose behov. Oavsett vad det var du gjorde som du kallar att vara otrogen, använd en stund till att bli klar över vilka behov du ville tillgodose med att agera som du gjorde. Förutom att det ökar självinsikten är det min erfarenhet att det underlättar sorgeprocessen om vi blir klara över vilka behov vi försökte tillgodose med något som vi senare ångrar. Det är lätt att bara ha fokus på de behov som inte tillgodosågs av det vi gjorde och tappa all handlingskraft som vi behöver för att ”städa upp” efter oss. Att ha klarhet om både de behov som vi ville tillgodose och de som vi missade ger en tydligare bild över vad som påverkar situationen just nu.

    När du förstår vad som motiverade dig brukar det bli lättare att lyssna på de personer som blivit påverkade av dina val. När du känner empati för dig själv, brukar det vara lättare att lyssna på andra utan att ta det personligt. Om du tvärtom är helt upptagen med att kritisera det du har gjort och på att hitta fel på sig själv, kommer du inte att vara tillgänglig för den du har bedragit när hen som bäst behöver det.

    Ofta kan man börja tvivla på sin relation efter att ha varit otrogen. Man tänker att det är ett symptom på att relationen inte är bra och att man nog ska avsluta den. Det kan förstås ligga något i det men lika ofta eller kanske oftare är det något annat som pågår. Att vilja avsluta relationen kan vara ett sätt att undvika skam och att behöva stå för vad man har gjort och att försöka reparera det som har gått sönder. Tankar på att lämna relationen kan vara signaler på att det är dags att reflektera över hur du agerar i nära relationer och varför annars är det risk för att du snart står inför samma situation igen.

    Ta dig tid att reda ut vilka behov du har, innan du inleder ett samtal med den andra personen. Om du är klar över dina behov, istället för att tänka att du är ett monster, kommer du att kunna föra ett mer konstruktivt samtal.

    På sidan 150 finns praktiskt stöd för att ta reda på vilka behov som kan ligga bakom att du var otrogen.

  


  
    Självempati - inte självsympati

    När du lyssnar på dig själv och sorterar i ditt inre är det värdefullt att du skiljer på sympati och empati. Empati kan beskrivas som förmågan att vara med och förstå vad du känner och behöver. Att lyssna inåt kan vara ett värdefullt första steg om du är förvirrad och behöver klarhet. Sympati kan betyda olika saker. En är att ”tycka synd” om. Det kan också vara att sympatisera med någon och hålla med dem om vad som är rätt och fel.

    Självempati handlar inte om att tycka synd om dig själv utan om att få kontakt med dig själv och vad det är du vill. Självempati handlar inte om att peppa dig själv eller att tänka positivt. Självempati handlar om att lyssna på dina känslor och få förståelse för vad som pågår inom dig. När du lyssnar på dig själv med empati blir det lättare att veta hur du ska agera.

    Om du lyssnar på dig själv med sympati kan du lätt hamna i hur något ”är” och fastna i en position. När du istället lyssnar på dig själv med empati är det bara för att få kontakt med det som pågår i dig i just den stunden. Om du lyssnar med empati får du lättare kontakt med vad du behöver vilket gör det lättare att be om något. Vad du känner kan förändras från ett ögonblick till nästa och att kunna lyssna med empati hjälper dig att uppmärksamma förändringarna.

    Ibland kan självhjälpsböcker, inklusive den här, få oss att tro att vi ska kunna klara av allting själv. Att självständighet är viktigare än gemenskap och stöd. Så om den här boken gör att du blir mer ensam i det du brottas med, lägg den ifrån dig och fundera istället på vem som kan lyssna på dig med empati istället för att försöka klara av allting på egen hand.

  


  
    Ska jag berätta?

    Beroende på vem du frågar, kommer du att få olika svar på frågan om man ska vara öppen med sin otrohet eller inte. Någon kommer att svara ”om det bara är en engångsföreteelse är det bättre att inget säga”. Andra säger ”självklart ska man berätta det. Tänk dig själv om du skulle få reda på det av en tredje person!”.

    Ytterligare råd du kan få är ”säg det direkt för det kommer att förpesta er relation” men också det motsatta, ”vänta ett tag så blir det lättare att hantera”. Det kan bli en utmaning att hantera alla råd så jag vill ge ytterligare ett råd (!) som förhoppningsvis kan göra det lättare för dig att avgöra hur du vill hantera situationen.

    Påminn dig om att ingen situation är den andra lik och det kommer inte att finnas ett svar på frågan om du ”ska” berätta eller inte. För mig är det viktigt att ta in att alla mina handlingar påverkar dem som står mig nära och har en effekt på vår relation på ett eller annat sätt. Att tro att något som jag kallar otrohet, och dömer mig själv för, kommer att gå helt obemärkt förbi, oavsett om jag berättar om det eller inte, är att lura sig själv. Vi påverkar varandra mer än vi tror.

    Dessutom har många, liksom jag, ”känt på sig” att någon har varit otrogen, så bli inte förvånad om din partner har anat något.17

    Använd tid till att sortera i det som pågår inom dig, innan du berättar för din partner. Kanske på egen hand med hjälp av den här boken eller på något annat sätt. Eller med hjälp av en tredje part. Gör det du behöver göra för att kunna finnas där för din partner om du väljer att berätta om din otrohet. Hen kommer förmodligen att ha det tillräckligt jobbigt med att höra det du har att berätta, så om du också är i desperat behov av stöd kan samtalet lätt urarta.

    Prata med en vän du litar på, be dem läsa del 4 i boken. Kanske vill du hellre prata med någon professionell. Oavsett vem du pratar med, ta varken emot sympati eller lyssna på skuldbeläggande moralpredikningar om vad du borde ha gjort (eller avstått från att göra). Att öka på skammen i de här, ofta redan skamtyngda situationerna, leder varken till klarhet eller omsorg. Att få medhåll eller sympati kan kännas skönt i stunden. Men ofta snedvrider sympati situationen på ett sätt som gör det svårare att lyssna kravlöst på sin partner.

    Om du inte hittar någon att prata med kan du använda frågorna på sidan 150 under rubriken ”Varför var du otrogen?”. Skriv dagbok under några dagar för att sortera och uppleva empati för dina handlingar. Låt tankarna flöda fritt och skriv ner vad du än tänker för att bli mer uppmärksam på vad som pågår inom dig.

    Det finns olika sätt att förhålla sig till om du ska berätta om din otrohet eller inte. Det finns för- och nackdelar både med att berätta och med att inte göra det

    Att inte berätta kan kännas som att leva med en lögn. Omgivningen kan märka att något pågår inom dig och misstolka det. Du kanske bli tillbakadragen, eller ytligt varm och omtänksam. Omedvetet eller medvetet behöver du vaka över ditt inre. Det är lätt att bygga upp en slags mur för att inte riskera att den här informationen ”slipper ur en”. Det gör att den andra kan uppleva det som om hen aldrig riktigt kommer nära.

    Att berätta kan skapa kontakt men det kan förstås också leda till att relationen tar skada på ett annat sätt. En vanlig rädsla är att den andra ska vilja avsluta relationen.

    Om du inte berättar, kan den andra får reda på det ändå. Det kan då bli ännu mer smärtsamt. Då är det inte bara otroheten ni har att hantera, utan också frågan kring hur det kommer sig att du inte har berättat. Jag har många gånger hört människor säga att lögnerna efter en otrohet har orsakat större skada i tilliten än själva otroheten. Det kan upplevas respektlöst att ha fått reda på att ens partner har varit otrogen av någon annan, kanske till och med i en situation där det känns extra förnedrande. Att vara den ”sista som vet” stimulerar ofta skam eller ilska.

    Att berätta kan ibland innebära att den andra får bära en stor del av den känslomässiga bördan, vilket kan upplevas orättvist. Jag har själv varit i situationer där den andra gott hade kunnat avstå från att berätta, eftersom jag inte upplevde att den andra var villig att stanna kvar och hantera vad ”erkännandet” väckte i mig. Jag hörde det personen sa som en bekännelse, snarare än en önskan om att skapa kontakt och tillit. Det var mer som en bikt för att själv bli skuldfri. Att jag senare lämnade den relationen hade inte att göra med otroheten utan för att jag upplevde att vi inte kunde mötas när starka obekväma känslor väcktes i någon av oss.

    En ung kvinna skrev till mig om sin upplevelse av att ha varit otrogen och av att ha slitits mellan att berätta eller inte.

    
      Jag hade länge ett distansförhållande med en kille som jag var otrogen mot. Det vände hela min värld upp och ner. Att jag gjorde det. Jag är ingen som gör sådant. Jag förespråkar trohet och vill inte ha något att göra med folk som är otrogna. Så du kan ana att jag hade massor av självförakt.

      Jag valde, efter att ha funderat på det länge, att inte berätta om otroheten för min partner. Jag ville inte att han skulle lida för något jag hade gjort. Jag klarade inte av att se honom må dåligt och att jag hade stimulerat det. Jag tänkte att han mår bättre av att inte få veta. Det är bättre att jag mår dåligt, det får jag ta hand om och bearbeta. Att jag bär på skulden för det jag gjort och jag kände att det kanske till och med är en egoistisk handling att berätta det. Att berätta för honom om otroheten skulle få mig att känna lugn och lättnad och tillgodose mitt behov av ärlighet, men jag tänkte att han inte hade

      det som behövdes för att hantera smärtan.

      Ganska fort kom jag över själva händelsen. Självempati hjälpte mig att förstå att det var mitt behov av kärlek och närhet som låg bakom mitt agerande. Sedan försökte jag förstå varför jag höll det hemligt. Det gick inte lika lätt. Mitt behov av ärlighet var så starkt. Varje gång jag läste ordet ”Ärlighet” så vred det om i magen. Idag efter att vår relation är över, är jag väldigt glad över att jag inte berättade. Han behövde inte lida. Jag var också rädd för vilken påverkan det skulle ha för hans framtida relationer.

      Men efter den här händelsen så är jag väldigt kluven kring ordet ”Ärlighet”. Är ärlighet det bästa? Jag tror inte att det är så enkelt. Men var går gränsen?

      Idag har jag bearbetat händelsen och känner mycket förståelse för mig själv och de val jag gjorde. Det behöver inte vara rätt val, men jag förstår varför jag gjorde de val jag gjorde.

    

    Om en relation håller eller inte, beror mindre på otroheten än på hur vi i relationen kan hantera starka känslor som ofta kommer i dess kölvatten. Sättet vi är ärliga på kanske är viktigare än att vi berättar. Om vi berättar av omsorg om den andra eller för att ”lätta på vår egen börda” kan göra en stor skillnad för hur samtalet slutar.

    En anledning att inte berätta är (enligt mig) speciellt om det finns barn som kan komma till skada om informationen om en otrohet kommer fram. Då kan du som varit otrogen ta ett större ansvar och hantera smärtan över dina val genom att till exempel gå till en terapeut, en präst eller prata med en vän du litar på.

    Oavsett om du väljer att berätta eller inte vill jag dela några tankar om förlåtelse och tillit.

    
      17. http://www.aftonbladet.se/wendela/relationer/article13239272.ab

    

  


  
    Är det kört nu?

    
      You cannot talk yourself out of a situation you behaved yourself into.

      Covey18

    

    Allt som händer under en relations historia följer med den relationen. Det som händer sätter spår men vi kan bygga upp tillit och trygghet i relationen igen när något smärtsamt har skett. Tillit kan byggas på flera olika sätt. Men hur gör man det? Är det kört när någon säger att hen aldrig kommer att lita på oss igen? Eller är det ett uttryckt för hur mycket smärta den här personen känner just nu och ett tecken på att hen behöver både empati och handlingar med syfte att reparera vår kontakt?

    Att kommunicera för att skapa kontakt är första steget i att bygga tillit. Men att en part säger - ”förlåt” - och den andra svarar - ”jag förlåter dig” betyder inte att utmaningen är över och tilliten återerövrad. Att kommunicera kan visa att vår intention är att försöka reparera den brustna tilliten. Om vi sedan pratar men inte tar det vidare till nästa steg och agerar med integritet är vi snart tillbaka på ruta ett igen. Det här gäller både kommunikationen med andra men också inåt med oss själva.

    Jag har ofta förundrats över hur många år det har tagit mig att återskapa tillit igen efter att en partner har varit otrogen. Tvivel och misstro kan komma upp i alla möjliga situationer. Tankar som smärtar och upprör kan väckas vid minsta osäkerhet. Om man inte hittar sätt att vara öppen med att det här pågår inom en, går det ”under ytan”. Där dränerar det långsamt livskraften ur ett förhållande. Något som är paradoxalt är att det är svårt att vara öppen när man inte känner tillit och att man får tillit när man vågar eller får stöd i att vara öppen.

    Att blottlägga vad som var drivkrafterna bakom otroheten och göra den insikten tillgänglig för den andra känns ofta sårbart. Men att våga visa sig så sårbar lägger en byggsten till tillitsbygget. Att visa att man är villig att hålla kontakten tills försoning eller förlåtelse är möjligt, är ytterligare en byggsten.

    Tillit växer när vi gör det vi har sagt att vi ska göra eller avstår från sådant som vi har kommit överens om att avstå från. Därför är det viktigt att bara säga ja till det du har som intention att leva upp till. Det kan innebära att du behöver stå emot den andras frustration om hen försöker tvinga fram ett ja till en överenskommelse av något slag. Be hellre någon utanför relationen om hjälp att se nya vägar, än att säga ja till något för att komma bort från en utmanande situation.

    Man brukar säga att ”tiden läker alla sår”. Tyvärr stämmer det inte alltid, ibland minskar inte smärtan och oron bara för att tid passerar. Tillit kan också växa när vi inser att vi inte har klarhet, förmåga eller kunskap att hantera relationen och är villiga att, kanske tillsammans med vår partner, be om stöd utifrån. Professionellt eller av vänner.

    Tilliten kan byggas kan till exempel om någon, som tidigare inte hållit sig till de gemensamma överenskommelserna, under en längre tid håller dem. Även om det kan vara sårbart läggs grunden för tilliten i relationen när man upplever att den andra personen går att lita på.

    Om någon säger ”jag litar inte på dig” är det lätt att ge upp och tänka att du är maktlös. Men det finns fortfarande sådant du kan göra för att påverka den andras tillit. När någon säger att de inte litar på dig längre kan du välja ett annat sätt att kommunicera med intentionen att bygga tillit. Börja med att lyssna på personens besvikelse och ilska, lyssna på hens oro och sorg men utan att ta det som kritik av dig. För att bidra till kontakt lyssna så att den andra personen får bekräftat att du tar in hur dina handlingar har påverkat er relation.

    Du kan också fråga om det finns något du kan göra för att visa att du går att lita på och sedan göra det som den andra ber om. Om personen säger - nej det går inte - kan du i alla fall gissa vad vad som skulle bidra med tillit till personen och göra det. Kommunicera om det och följ upp det för att se om det har den effekt du hade hoppats på. Det är förstås lättare att gissa vad som kan bidra till större tillit om du har lyssnat på den andra på djupet innan. Läs mer om att lyssna på sidan 54.

    
      18 Covey, Stephen M R (2006) The Speed of Trust - The One Thing That Changes Everything. Simon & Schuster. ”Du kan inte prata dig ut ur en situation du har skapat med dina handlingar.” Författarens översättning.

    

  


  
    Hjälp - hen vill inte prata!

    Kanske har du förberett dig för att ta upp ditt val att vara otrogen med din partner. Du har förberett dig på att berätta vad du har gjort. Eller så har du berättat tidigare och vill prata vidare. Du är laddad men möts av ett, ”jag vill inte prata om det”.

    Ett ”nej” får oss ofta att tro att en dörr stängs framför näsan på oss. Att höra ett nej på det sättet kan få oss att ge upp eftersom vi tolkar det som att det är kört eller hugget i sten. Det är också lätt att höra andras nej som ett avvisande eller som kritik mot oss.

    Försök lyssna efter vad den andra känner och behöver som gör att hen säger nej. Du kan höra ett nej som en inbjudan till en fortsatt dialog, men på ett annat sätt än det du hade tänkt dig. Du kan höra den andras nej som en ledtråd till något som är viktigt för hen och som deras nej är ett ja till.

    Det är inte så att jag föreslår att du på något sätt ska tvinga den andra att prata. Om hen inte vill prata, men gör det ändå, riskerar det att tära på relationen snarare än att nära den.

    Om den du vill prata med säger nej till det - ta reda på vilka behov hen befarar inte ska tillgodoses om ni pratar. Avgör först efter det om du vill stå på dig, när och på vilket sätt.

    Läs avsnittet om skam på sidan 30 för att förstå mer om vad som kan pågå i den andra. Hen kan uppleva så stark skam så fort ett samtal närmar sig och vill inte att det obehaget ska väckas.

    Kanske kan ni under en tid kommunicera i skrift. Om ni gör det, se till att skriva lite i taget och att börja med att bekräfta vad du har uppfattat att den andra vill att du ska höra.

    Det är lätt att tänka att vi måste prata eller att ett samtal alltid är bra. I böcker, artiklar och på hemsidor med fokus på relationer framhålls ofta att lösningen på det mesta är att prata. Men är verkligen ett dåligt samtal bättre än inget samtal alls? Även om jag förespråkar att vi pratar om det som berör oss, tror jag att det är farligt att ha en övertro till att prata alltid gör saker bättre. Ibland pratar vi på ett sätt som gör att konflikter förvärras. Kanske har din partner erfarenheter av just det och vill undvika att hamna i det igen. KBT terapeuten Stephan Briers beskriver vår övertro på att prata i boken Psyksnack19 och hur vi kan fastna i en nedåtgående spiral även om vi i starten av ett samtal gjorde det i syfte att skapa kontakt.

    ”Gå aldrig och lägg er osams.” Det här är ett gott råd men det måste inte alltid uppnås genom långdragna förhandlingar och genom att ”ordna upp” saker verbalt. Ibland är det bästa förhållningssättet att gå tillbaka till det väsentliga, återställa dynamiken i förhållandet och tillsvidare hoppa över tvistefrågan.

    Kom ihåg att prata kan fungera bra för en person men sämre för den andra. Om du är den som är van att kommunicera om allting är det värdefullt att påminna dig om att lyssna och ta in den andras perspektiv. Ifall du är ovan vid att prata eller inte tycker att du vet hur du ska hantera ett sårbart samtal, börja med att berätta om det så att den andra blir medveten om din utmaning.

    Om du själv har behov av att prata, men din partner inte vill, se till att prata med en vän, en terapeut eller någon annan du litar på. Se till att få stöd under tiden din partner bearbetar sina reaktioner. Pratar du med en vän eller en familjemedlem, be dem läsa del 4.

    Några tips hur du kan hantera ett nej till ett samtal:

    
      1. Om den andra säger nej kan det bero på att hen inte upplever att du lyssnar. Fråga om det kan vara så. Gör vad du kan för att återställa tilliten.

      2. Kom ihåg att ett sådant här samtal kan göra ont för dig men kan vara ännu mer smärtsamt för den andra.

      3. Variera hur du uttrycker ditt önskemål om att prata. Vissa sätt att uttrycka det kan uppfattas som krav, andra inte. Börja helt enkelt med att säga vad du vill och fråga om hen vill.

      Jag vill prata, vill du?

    

    
      Om det inte fungerar kan du prova:

      Jag undrar om du vill att jag ska höra hur smärtsamt det här har varit och är för dig?”

      Eller:

      Jag längtar så mycket efter mer kontakt med dig, är du villig att sätta dig i soffan med mig en halvtimme och prata?

      Och kanske viktigast av allt. Om hen börjar prata, lyssna och visa att du vill förstå, oavsett hur hen har förmåga att uttrycka sig just då.

    

    
      19 Briers, Stephan (2014) Psyksnack. Stick hål på självhjälpsmyterna. Natur & Kultur.

    

  


  
    Förbered dig på att prata

    Du kanske har fått ett nej till ditt önskemål om att prata eller så ett ”sedan”. Det finns mycket du kan göra för att förbereda dig för ett samtal så att det blir så konstruktivt som möjligt när det väl sker.

    Att kommunicera handlar till stor del om att lyssna. Att lyssna med empati är en konst och en möjlighet. När du lyssnar med empati lyssnar du efter vad den andra känner och behöver. Du är inte ute efter att trösta, fixa eller visa att du tycker synd om den du lyssnar på. Fördelen med att lyssna på det sättet är att du inte lika lätt fastnar i vad den andra tycker om dig.

    Fokusera speciellt i början av samtalet på vad personen känner och koppla det till vad hen behöver. Det är viktigt att du kollar av med dig själv att du verkligen vill och är redo att lyssna och inte gör det för att du borde göra det. Den som blir lyssnad på är ofta väldigt uppmärksam på signaler om att du inte alls vill höra. Du kan förbereda dig genom att ställa dig några frågor. Att ha tänkt lite i förväg kan göra dig mer beredd på att ta kritik, hotelser och bedömningar. På sidan 152 hittar du mer struktur för hur du kan förbereda dig. Börja med att fråga dig.

    Vad tror du att den andra personen skulle vilja säga till dig?

    Vad än den andra personen säger så kan du om du vill och orkar, försöka förstå intentionen med vad de säger. Bakom varje uttryck, går det att höra både känslor och behov. Kom ihåg att du bara kan gissa, inte veta vad som pågår inom den andra personen. Gissningarna stärker upplevelsen av medkänsla och ger klarhet och kontakt med vad hen går igenom.

    Gissa bara om du vill förstå och vill lyssna på svaret oavsett hur osminkat det kommer. Var beredd på att den andra kan släppa fram sin smärta ännu mer om du vågar dig på att lyssna på det här sättet. Smärtan kan vara utmanande att lyssna på men den är också en öppning till djupare kontakt. Fortsätt lyssna så länge det behövs och så länge du känner att du vill.

    En annan fråga jag rekommenderar dig att ställa dig själv är, Vad tror du att hen vill veta av dig och varför?

    När du vågar vara sårbar och berättar vad som faktiskt pågår i din känslovärld finns en chans till kontakt. Reflektera därför gärna hur du kan berätta något eller uttrycka dig och samtidigt ta största möjliga ansvar. Om du blandar in självförebråelser när du berättar vad du känner, stimulerar det lätt irritation hos den andra. Hen kan uppfatta det som att du säger ”det är mig det är synd om” vilket leder till avstånd, snarare än till kontakt. Du kanske till och med försöker ”smita” från ansvar genom att säga t.ex.

    Jag vill att du förstår att jag inte hade något val, det bara blev så.

    
      eller:

      Jag vet att jag är en idiot men jag var så onykter och så blev det bara så.

    

    Använd inte fler ord än nödvändigt. Se till att sätta punkt så att du hinner uppfatta om det du säger väcker något i den andra. Kom ihåg att det är viktigare att fokusera på kontakten än på exakt vad du säger. Om du inte är ärlig med vad du känner kommer den andra förmodligen att lita mer på vad hen ser i ditt kroppsspråk, än vilka ord du använder. Ett kort samtal kan ibland vara mycket bättre än ett långt om man behöver bearbeta det som kommer fram.

    Fatta dig kort, berätta bara så mycket att du hela tiden behåller kontakten med den andra. Det är inte fråga om en bikt där du berättar detaljer eller gör tolkningar. Att prata om ett svek eller en otrohet är oerhört sårbart för många. Det pågår oftast mycket under ytan, vilket gör att man inte kan lyssna till stora mängder information vid ett och samma tillfälle. Ett litet ord kan tolkas och vändas till ett vapen om det har gjort ont i den andra.

    Situationen väcker ofta skam, ilska eller stark sorg, vilket är utmanande att hantera. Tillit, kärlek, trygghet, kontakt och ömsesidig respekt är vanliga behov som inte är tillgodosedda. Det är värdefullt att ha med en tredje part i samtalet om det finns någon person ni båda litar på.

  


  
    Ett ”förlåt” är inte tillräckligt!

    De flesta av oss har lärt oss att ”be om förlåtelse när vi har gjort något ”fel”. Vi har lärt oss att säga ”förlåt” och att tänka att det är bra med det. Ett förlåt kan vara skönt att höra, men det kan också upplevas som ett hån. Det kan kännas smärtsamt även om den som säger förlåt verkligen menar att hen är ledsen över vilken effekt hens val har haft.

    När det kommer till förlåtelse är ”timingen” betydelsefull. Att slänga ur sig ett ”förlåt” i ett ögonblick när ni inte har kontakt, kanske i hopp om att kunna bidra till det, brukar tyvärr inte ha önskad effekt. Tänk dig att någon har gett dig ett knytnävsslag och sedan säger ”förlåt mig”. Först blir du utsatt för smärta och sedan ska du vara den som förlåter.

    I en otrohetssituation sker saker ibland på ett liknande sätt. Den otrogna berättar om sin otrohet och vill sedan ha förståelse och förlåtelse. Det du som har varit otrogen behöver tänka på är att det förmodligen inte vad du kan förvänta dig att få. För att den som har blivit bedragen ska vilja förstå eller förlåta behövs tid, men framförallt att den som känner smärta blir hörd och förstådd på djupet.

    Ett förlåt kan hjälpa och vara väldigt viktigt, om det sägs efter att den andra har blivit hörd i sin besvikelse, ilska eller sorg. Att säga förlåt kan hjälpa om den andra hör det som att du - efter att ha förstått vilken smärta ditt agerande har stimulerat - är ledsen och vill lära dig av det som har hänt. I en sådan situation sägs ”förlåt mig” inte för att avsluta dialogen, eller för att släta över, utan för att påbörja en process som kan ta tid. Smärtan går ju inte över bara för att man har sagt förlåt.

    Syftet med det här sättet att säga förlåt är att återskapa den kontakt och tillit som har skadats eller krossats. Det brukar vara lättare att tänka på förlåtelse som en process med flera steg, snarare än vad som sker i det ögonblick någon säger ordet förlåt. Kolla in översikten av stegen på nästa sida och gör gärna övningen på sidan 145.

  


  
    Att säga ”Förlåt!”

    ”Ett svar gör sällan saker bättre. Vad som gör något bättre är kontakten.”20

    Fokusera speciellt i början av samtalet på vad personen känner och koppla det till vad hen behöver. Om det känns utmanande eller om du är osäker på om du är redo för det här samtalet, förbered dig genom att använda frågorna på sidan 145:

    Att säga förlåt kan delas in i tre steg

    Första steget i att säga förlåt är att lyssna på den andra, oavsett vad hen säger. Försök höra vad hen känner och behöver just nu. Lyssna antingen tyst eller följ med i det som pågår med frågor, gissningar eller andra ord som bekräftar att du vill förstå. Låt det ta den tid det behöver.

    Att lyssna med empati är en konst och en möjlighet. När du lyssnar med empati lyssnar du efter vad den andra känner och behöver. Du är inte ute efter att trösta, fixa eller visa att du tycker synd om den du lyssnar på. När du lyssnar på det sättet fastnar du inte lika lätt i vad den andra tycker om dig.

    Andra steget är att berätta vad som sker i dig när du lyssnar på vad den andra säger. Det steget tar du när den andra är intresserad av att höra vad som sker i dig. Håll det kort. Säg högst 40ord om vad du känner just nu och koppla det gärna till dina behov.

    Återkoppla sedan till den andra och fråga till exempel, vill du höra mer? eller, är det tydligt hur jag menar? Kom ihåg att fokus ligger på att skapa kontakt, inte på att hen ska förstå varenda del av din upplevelse. Om ditt svar väcker starka känslor hos den du lyssnar på, gå tillbaka till att lyssna så länge det behövs.

    Tredje steget sker vid den en tidpunkt då den andra uttrycker att hen vill förstå vad som drev dig, hur det kom sig att du valde att vara otrogen eller göra något annat som hen upplevde som ett svek. Berätta i små doser och var hela tiden beredd att gå tillbaka till att lyssna. Det skulle kunna låta som in några av exemplen.

    
      Det är viktigt för mig att du inte hör det jag säger som en bortförklaring. Men eftersom du säger att du vill höra, vill jag berätta att jag kände mig ensam och längtade efter att bli sedd. Ska jag säga mer eller vill du berätta hur det är för dig att höra?

      Eller,

      Jag känner mig sorgsen när jag säger det här men jag är faktiskt inte alls klar över vad som drev mig. Jag skulle gärna förstå mig själv bättre för att kunna ta större ansvar, men just nu är jag mest förvirrad och förtvivlad. Hur är det för dig att höra?

    

    Håll dig kort och berätta så ärligt du kan. Var beredd på att den andra, även om hen har bett om att få höra, kan reagera med mer smärta vad du än säger.

    Ta ansvar för dina val. Om du vill berätta hur din partner har påverkat dig, börja med att fråga och säkerställ att hen verkligen vill höra om det just nu.

    Vill du höra om en sak som du har gjort som påverkade mig?

    Berätta bara just då om hen vill höra det. Var säker på att du är klar över att det var du själv som gjorde valet och att det inte är hen som är ansvarig för dina handlingar. Gå tillbaka till det första steget flera gånger om det behövs.

    
      20. “Rarely does a response make things better. What makes things better is connection.”Brene Brown.

    

  


  
    Vad kan du göra mer?

    Jag hoppas att listan nedan stimulerar din fantasi kring olika valmöjligheter i att hantera din situation. Observera att det här inte är råd utan ett försök att stimulera din kreativitet och visa att det finns många vägar att gå.

    0. Gör övningen på sidan 150 om du inte har gjort det och bestäm dig först efter det hur du vill agera. Läs del 3, men kanske också del 2 i boken.

    
      1. Skriv ett brev till din partner där du berättar om din smärta men skicka det inte.

      2. Skriv ett brev där du berättar om din smärta och skicka det.

      3. Skriv ett brev där du berättar om din smärta och låt en vän läsa det.

      4. Skriv ett brev till din partner där du gör gissningar på hur dina handlingar har påverkat. Skicka det eller inte.

      5. Skriv en dikt. Läs den.

      6. Skriv en sång. Sjung.

      7. Skriv en bok.

      8. Skriv en pjäs.

      9. Berätta för en vän allt du egentligen skulle vilja att den du har varit otrogen mot skulle höra.

      10. Köp en blomma åt din käresta - och var beredd på att få den kastad i ansiktet. Köp en till.

      11. Köp hens älsklingschoklad (och gör dig redo att se den uthälld och trampad på).

      12. Lämna relationen och sörj dina val.

      13. Stanna kvar i relationen och använd din ånger till drivkraft att bygga mer tillit i relationen.

      14. Vistas i naturen.

      15. Motionera och låt hjärtat få arbeta.

      16. Lyssna på musik, sjung med, kryp ihop till en boll och gråt.

    

  


  
    Del 2
Hjälp, jag har blivit bedragen

  


  
    Till den bedragna

    Öppnar du den här boken med känslor av sorg, förtvivlan eller bitterhet i hopp om att hitta någon ledtråd för att hantera en ovälkommen situation i ditt liv? Känner du oro, besvikelse eller hopplöshet och vill hitta tillbaka till trygghet och lugn och ro? Upplever du ensamhet och har behov av stöd? Du längtar kanske efter hopp om att det går att återerövra tilliten i relation till någon som står dig nära? Eller så fylls du av vrede och vill lära dig att sätta gränser för att skydda dig när andras val gör för ont? Det här och mycket mer är sådant som rör sig inom den som har blivit bedragen.

    Jag hoppas att den här boken kan vara ett stöd för dig. Men som jag skrev i förordet, en bok kan aldrig ersätta det stöd du kan få från människor i din omgivning som älskar och stöttar dig. Fundera därför om du ska läsa vidare just nu eller ta kontakt med någon som du vet kan vara ett stöd för dig.

    Du kanske pendlar mellan maktlöshet och ilska, redo att ta till våld eller helt ge upp en relation som är viktig för dig. Det du har varit med om kan vara helt färskt eller något som har följt dig under en tid. Oavsett vad du har varit med om och när, är det en bra idé att ge plats åt vad minnet väcker för känslor just nu.

    Innan du läser vidare, ta en paus för att känna efter vad som pågår i dig just nu. Ta ett djupt andetag för ge dig själv utrymme att känna efter. Känslor är vägvisare till vad du behöver. De är en del av vår ”inre bruksanvisning” och ger oss upplysningar om våra behov och hur vi kan ta hand om oss själva.

    Är besvikelse din starkaste känsla just nu, kanske den signalerar om hur mycket du längtar efter tillit och omsorg. Vilken känsla som än ryms i din kropp, låt den hjälpa dig att komma på vad du behöver. Styrkan i dina känslor beror på hur stark din längtan efter att uppleva hopp och tillförsikt är. När viktiga värden hotas sätts relationer, och kanske livet i helhet, i gungning på ett sätt som inte går att räkna ut i förväg. Jag ber dig inte vara logisk, jag föreslår att du tillåter dig att känna och låta känslorna hjälpa dig ta reda på vad du behöver och vill just nu.

    Sorg kan visa dig vägen till ditt behov av kärlek och närhet. Den visar att du kan behöva sörja och gråta och gråta igen, för att orka med det du har varit med om. Om sorgen är stark, ta dig tid att sörja. Vi kan sörja på många olika sätt men när vårt liv har förändrats eller påverkats starkt behöver vi ge plats åt någon form av sorgearbete. Det kan vara att ta promenader på egen hand. Det kan vara att ligga under täcket och gråta. Det kan vara att prata med vänner som inte försöker tvinga dig att rycka upp dig, utan istället stannar upp med dig och din sorg. Det kan vara att umgås med människor som gör dig glad och kan ge dig en paus från smärtan. Det kan vara att gå till någon som har som yrke att stötta människor i olika typer av kriser.

    När vi tillåter oss att sörja, oavsett om vi ger det två timmar eller två år, blir det tydligt vilken riktning vi vill ta. Det är inte en logisk process. Vi kan inte i förväg veta om sorgeprocessen kommer att ta lång eller kort tid. Det vi kan veta är att vi gradvis mår bättre om vi tar hänsyn till behovet att sörja.

    Det som har hjälpt mig i sådana situationer är:

    
      1. Att påminna mig om att jag inte bär skulden för vad min partner har valt att göra.

      2. Att acceptera och omfamna det jag känner - oavsett vad det är, oavsett om det verkar logiskt eller inte.

      3. Att när jag har gett känslan tid och utrymme - fråga mig vilka behov känslorna berättar om för mig. Och när jag har klart för mig vad jag behöver och vill, be andra om hjälp med det.

      4. Att påminna mig om att det jag känner delvis kan vara stimulerat av vad jag tänker i den här situationen. Jag skiljer mellan det som min partner faktiskt har gjort och mina tankar om det och vad det betyder. Speciellt uppmärksammar jag tankar som kopplar ihop hens agerande med att det betyder något om mig. Till exempel tankar om att jag inte är värd att älska och respekteras, att jag är värdelös, oattraktiv eller något annat som i sig väcker smärta och sorg. Den här typen av tankar kan stanna kvar länge om jag inte med deras hjälp får klart för mig vad jag behöver och hur jag vill ta hand om mig.

    

  


  
    Känslor

    
      ”Sårbarhet är födelseplatsen för glädje, kreativitet, samhörighet och kärlek”.21

    

    De flesta som upplever svek känner starka känslor. Det kan kännas som om man håller på att sprängas av sorg, gnagas i bitar av oro, brinna upp av ilska eller långsamt dö i meningslöshet och kyla. Tankar om att det är kört, eller att det alltid kommer att kännas så här, gör det hela ännu mer smärtsamt. Hela ens inre går sönder, igen och igen och det känns som om man aldrig kommer att bli hel igen.

    Svårigheten med att hitta tillit, i en relation vi förut upplevde att vi kunde lita på någon, är en av de saker som gör att situationen känns smärtsam. Att uppleva tillit i en relation är viktigt och det tar ofta lång tid att bygga upp tillit som raserats.

    Tillit byggs inte bara av att vi bestämmer oss för att ”lita på någon”, tillit bygger på hur vi ser den andra agera, hur vi kommunicerar och vad vi är villiga att lära oss av situationen. Jag har coachat par som har varit tillsammans i trettio år. Smärta som finns kvar från otrohetssituationer tjugo år tidigare kan fortfarande var aktiv. Det är först när de hittar konkreta handlingar som de kan börja bygga tillit igen. Läs mer om det under rubriken ”Är det kört nu? - eller hur man bygger tillit”.

    När vi känner smärta är det lätt att vilja döva den. För att döva känslor kan vi ta till allt möjligt. Alltifrån arbete och motion till alkohol, droger och TV-tittande kan för en stund få oss att glömma. Men eftersom det inte går att selektivt döva känslor åker glädje, tacksamhet, inspiration och en känsla av mening ut med samma badvatten som bitterhet, skam, besvikelser och ilska. Det som blir kvar kan upplevas som en bedövande filt av hopplöshet, apati och meningslöshet.

    
      [image: image]
    

    En del menar att smärtan vi upplever när någon vi står nära är otrogen har att göra med tillitsbrott vi upplevde som barn. Andra menar att det är tecken på dålig självkänsla och att vi är dåliga på att sätta gränser. Ytterligare andra hävdar att vi inte borde bry oss så mycket av vad andra gör utan borde kunna acceptera ett snedsteg ibland. Oavsett vilka analyser vi gör av oss själva och andra behöver vi ta hänsyn till vad vi faktiskt känner. Jag tycker att det mest konstruktiva sättet att förhålla sig till känslor är att se dem som naturliga signaler på mänskliga behov.

    Det finns en kärna av sårbarhet i alla känslor. Att känna är i sig sårbart. Sårbarhet är varken bra eller dåligt. Det är inte alltid tungt eller mörkt att uppleva sårbarhet men inte heller alltid lätt eller positivt. Det är värdefullt att se skillnaden mellan att vara svag och att uppleva sårbarhet. Svaghet förstärker sårbarheten och gör den till något negativt. Att vara sårbar handlar om att vara öppen och visa att jag blir påverkad av min omgivning, men inte om att vara svag eller låta sig utnyttjas. Sårbarhet hjälper oss att vara lyhörda på våra egna känslor. Kontakten med vår sårbarhet hjälper oss faktiskt att veta var vi ska sätta gränser om vi inte blandar ihop den med svaghet.

    Våra känslor kan hjälpa oss att förstå vad vi behöver och är värdefull hjälp för att vi ska veta hur vi kan ta hand om oss själva. Därför är det viktigt, kanske till och med viktigare än i vanliga fall, att ge utrymme för vad vi känner när vi har varit med om något som har skakat oss i grunden. Nu om någonsin är det värdefullt att veta hur vi ska ta hand om våra behov för att kunna gå vidare.

    Den smärta som väcks av en otrohet är ofta av en långvarig sort. Att det tar lång tid kommer sig bland annat av att vi försöker förstå otroheten genom ett filter av rätt och fel. Den sortens tänkande har en tendens att distrahera oss och får oss att lägga energi på sådant vi inte har makt att förändra. Fokusera istället på det du kan påverka och fråga dig så ofta du kan:

    Vilka behov har jag och hur kan jag tillgodose dem?

    Tolkningar som ”jag känner på mig att hen har varit otrogen” kan kanske komma över dig när du har sett din partner, som annars aldrig brukar jobba över, jobbar över tre dagar under en vecka. Att använda ”jag känner på mig att du har varit otrogen” som ett sätt att beskriva vad du känner till din partner, leder sällan till kontakt. Om du däremot, med hjälp av någon som lyssnar på dig, beskriver vad du känner och separerar det från dina tankar, kan du få kontakt med rädsla, oro, ilska eller någon annan känsla. Med hjälp av de känslorna får du kontakt med det du verkligen behöver. Det kan exempelvis vara klarhet, kontakt eller omsorg.

    När du har kontakt med vad du känner och vad du behöver är det lättare att be om andra om stöd. Konkreta önskemål till (den) andra skapar mer kontakt än anklagelser i stil med ”du har varit otrogen, jag känner det på mig”. Eller ”jag har behov av att du är öppen” där vi blandar ihop behov med det sätt du föredrar att tillgodose behovet på.

    Om du verkligen vill veta om din partner har varit otrogen, se till att göra det som skapar kontakt. Inled ett samtal och berätta vad du känner. Uttryck dina känslor så fritt från tankar och tolkningar du kan och be den andre återge vad hen hört dig säga. Gör dig sårbar så att den andra förstår att du vill dem väl, snarare än att få hen att skämmas, känna skuld eller värst av allt lämna relationen.

    Jag tror att vi kan ”känna på oss saker”. Men om vi inleder ett samtal med att antyda att vi ”vet något om den andra” upplevs det lätt hotfullt. Och om det är tillit och kontakt vi vill ha är det ofta kontraproduktivt att börja med att antyda att du ”känner på dig något”. Om vi berättar vad vi tycker eller tänker om den andra, istället för att berätta vad vi känner, behöver och vill, lägger det sig ofta som en mur mellan oss och den vi kommunicerar med.

    
      21. Brown, Brené (2008), Kvinnor och skam. Forum. ”Vulnerability is the birthplace of joy, creativity, belonging and love”.

    

  


  
    Kärlek har inga garantier

    Kärlek och tillit växer när vi vågar vara öppna och sårbara. Den sårbara position vi ställer oss i när vi släpper någon som kan såra oss nära, gör oss öppna för att älska och bry oss om andras behov men också om våra egna. När vi är villiga att släppa in någon blottläggs det sårbara i vårt inre. Vi kan känna oss rädda och skakiga men oftast väldigt levande. Tilliten till en annan person gör oss gott även om det ibland kan kännas skakigt.

    När vi har varit öppna för någon, kan det också göra rejält ont när relationen förändras. Det kan vara när vi upplever svek, otrohet, eller när någon väljer att lämna oss eller dör. När vi känner den smärtan är det lätt att dra slutsatsen att det är bättre att inte älska eller öppna sig för någon. Vår grund svajar och vi kanske hårdnar och blir kalla för att orka med situationen. Det vi kanske inte ser just då är att priset för att stänga av är högt. Att inte släppa någon nära leder också till känslor av isolering och att vi känner oss mindre levande.

    Även om de flesta skulle hålla med om att kärlek inte kommer tillsammans med någon garantisedel, blir vi besvikna när vi upplever svek. Kanske har vi trott att om vi bara har bestämt oss för att älska tillräckligt, så kommer inget utanför vår kontroll att hända. Vi kanske har sett oss som osårbara och vi missar att vi inte kan kontrollera livet.

    Jag har många gånger frågat mig - vågar jag älska så här djupt? Vågar jag lita på att jag kan känna tillit igen om jag blir sviken?

    Vågar jag lita på att det är tryggare - som jag själv ofta påstår - att leva med ett öppet hjärta än med ett stängt? Och svaret har hittills blivit att det är ett större risktagande att leva med ett stängt hjärta än med ett öppet. Den livlöshet jag har känt under perioder då jag har försökt hålla hjärtat stängt, är ett högt pris att betala för en bedövande trygghet.

    De känslor som väcks av en otrohet är viktiga att lyssna på. De kommer med viktig information. De berättar om vad du behöver, hur du vill leva och om hur du kan ta hand om dig i den här situationen och i det som kommer sedan.

    Ett sätt att hantera de känslor otroheten väcker är att skilja mellan det du känner och vad du tänker. Om dina tankar blandas ihop med dina känslor kanske du tänker - jag är inte älskad och jag kommer aldrig att bli det, eller jag känner mig kränkt och jag behöver vara i fred. I själva verket kanske du känner dig djupt sorgsen och behöver stöd. Kanske du tänker att du är ratad, och tror att du behöver lära dig acceptera dig själv - när du i själva verket känner dig ensam och behöver bli sedd och få stöd av någon annan.

    Neuropsykologen Marios Martinez delar i sin bok The Mind Body code22 in de trauman vi kan utsättas för i tre grupper.

    
      1. Att bli avvisad.

      2. Att bli skambelagd, förnedrad.

      3. Att bli övergiven, lämnad.

    

    De här tre typerna av trauman innebär att några av våra mest grundläggande behov har blivit ordentligt tilltufsade. De tre sociala behoven av acceptans, värdighet och tillhörighet är oftast inte tillgodosedda och leder ofta till skamkänslor, skuld eller ilska.

    Hur vi hanterar våra behov av acceptans, värdighet och tillhörighet påverkar hur vi får kontakt med andra människor och hur vi agerar i grupp. För att hantera något av de trauman som Martinez går in på behöver vi våga omfamna smärtan, se den i ögonen och våga räcka ut en hand till någon i vår omgivning. Vi behöver våga släppa in någon i vårt liv som kan finnas där för oss och som vi i vår tur kan vara ett stöd för.

    Om vi inte gör det är det lätt att tappa tron på att vi är möjliga att älska eller att vi är välkomna i en grupp. Kanske bygger vi upp en inställning som bygger på tanken att vi inte är värda att älskas. Mycket energi kan gå åt till att försöka bekräfta eller motbevisa att det är sant.

    
      22. Martinz, Mario. (2009) The Mind-Body Code. How the Mind Wounds and Heals the Body (CD-Audio). Sounds True Inc.

    

  


  
    Skulden och skammen

    Kanske känner du varken sorg eller ilska, utan förvirrande nog skuld eller skam. Skulden kommer ofta tillsammans med en tanke om att det den andra har gjort, beror på att du inte har varit tillräckligt uppmärksam eller kärleksfull. Du tar otroheten som ett tecken på att du har gjort något fel; att det är på grund av dig och vad du har gjort, eller underlåtit att göra, som den andra har varit otrogen. Ur det perspektivet får du helt enkelt ”vad du förtjänar”.

    Eller så har skammen tagit grepp om dig. Du vill inte berätta att du har blivit bedragen eftersom obehaget över att exponera det får dig att skämmas. Du håller det inom dig och hoppas att det ska avta. Till exempel beställde du kanske den här boken på nätet, inte för att det var det enklaste, utan för att du inte ville att någon skulle se att du ville läsa den.

    Skam kommer ofta tillsammans med nedvärderande tankar. Om jag vore snyggare/smalare/smartare/sexigare/roligare skulle den andra aldrig ha varit otrogen. Att ens partner varit otrogen är plötsligt inte den personens val, utan ett symtom på att det är något fel på dig. Vi försöker ofta mota bort skammen med hjälp av logik, ivrigt påhejade och peppade av vänner som vill oss väl. Men skamkänslor går inte att rå på med logik. Man behöver följa skammen till dess innersta kärna. När vi funnit den har den inte längre makt över oss.

    Att kunna hantera det som pågår när vi skäms är ovärderligt i den här processen. En del av det är att förstå vad vi gör för att slippa känna skam, strategier som ofta har ett högt pris. Läs följande stycke och reflektera över i vilken riktning av behovskompassen du oftast rör dig.

  


  
    Fyra kostsamma riktningar för att undvika skam

    Trots att vi kanske tänker att det är ologiskt att skämmas när vi har blivit bedragna, är skam ofta en del av den bedragnas reaktion. Om vi tänker att vi inte borde skämmas, trycker vi undan alla tecken på skamkänslor och blir hårda eller avstängda. Vår reaktion lägger sig i vägen för att ta emot det stöd som vårt blödande hjärta så väl behöver. Sedan jag 2010 skrev boken, Ilska skuld och skam, tre sidor av samma mynt, har jag fått höra många berättelser från människor om hur skam både hämmar men också, om vi omfamnar den, kan hjälpa oss att se vad vi behöver. Kortfattat brukar jag presentera kompassen så här:

    Vi undviker alla skam då och då men om vi konstant gör allt vi kan för att undvika skamkänslor förminskar vi vårt eget livsutrymme.

    Precis som den skamfyllda otrogna rör sig i fyra riktningarna i det jag kallar behovskompassen23 gör de som har blivit bedragna det också. Vi gör mycket för att slippa skammkänslor. Tyvärr har de val vi gör om vi rör oss i någon av riktningarna av kompassen ett högt pris.

    Behovskompassen är en vägvisare för att tydliggöra hur vi kan få kontakt med våra behov, istället för att lägga all vår kraft och energi på att undvika att skämmas.24 Med hjälp av behovskompassen kan vi förstå oss själva och andra bättre och därför göra mer medvetna val i en situation som kan vara smärtsam och svår att hantera.

    Kompassen har två axlar. På den ena axeln rör vi oss när vi försöker besvara frågan; Vem har rätt och vem har fel? I den ena riktningen lägger jag felet på mig själv och i den andra på min partner. På den andra axeln rör vi oss när vi försöker besvara frågan vem som har makten. I den ena polen upplever vi total maktlöshet, i den andra upplever vi att vi bestämmer helt och hållet över våra liv. Bland alla handlingar, tankar och val finns behov som gör det tydligare för oss hur vi kan agera i en situation som ofta är förvirrande och smärtsam. Om vi har ”blivit bedragna” väljer vi ofta en eller ett par av följande fyra vägar.

    1. Drar oss undan

    När skammen blir för stor kan vi välja att dra oss undan, fysiskt, känslomässigt eller mentalt. Vi gör allt för att inte synas och för att slippa stimulera de obehagliga skamkänslorna igen. Vi vill undvika den skam som kan väckas i mötet med den person som har bedragit oss eller en situation som påminner oss om vad den andra har gjort. Vi kan också börja undvika alla som vet om att vår partner varit otrogen eller som riskerar att få veta det.

    Kanske drar vi oss undan innan någon ens vet och berättar inte för någon. Vi är rädda att om andra får veta kommer de att tänka att det är något fel på oss. Det gör oss mer och mer känslomässigt avskärmade i en situation där vi egentligen behöver sörja och få stöd. Vi kan till och med få för oss att det är andra som har avskärmat sig från oss eller avvisat oss eftersom vi känner oss så ensamma.

    Det är inte säkert att vi söker fel varken på oss själva eller den andra. Vi ägnar oss mer åt att fokusera på hur maktlösa vi är inför det som har hänt. Att dra sig undan för att undvika skam är förstås annorlunda än att dra sig undan för att man vill vara på egen hand.

    2. Blir självkritisk

    Att dra oss undan kan göra att känslan av ensamhet blir än mer överväldigande och ökar vår skam. När det blir för smärtsamt att stå helt ensamma, attackerar en del av oss, istället för att fortsätta dra oss undan oss själva. Vi släpper lös vår inre kritiker och tar på oss hela skulden det någon annan har gjort. Om vi hittar fel på oss själva upplever vi ofta att vi har större kontroll än om vi drar oss undan. Bedömningarna kan kännas som giftpilar men det känns som om vi i alla fall vet var vi ska rikta kraften för att förändra situationen.

    När vi analyserar situationen kommer vi fram till att det beror på oss att den andra har varit otrogen för att vi inte är tillräckligt attraktiva, intressanta eller kärleksfulla. Vi får helt enkelt skylla oss själva. Kanske vill vi separera men oroar oss för att det aldrig ska finnas någon där vid vår sida igen eftersom vi inte har särskilt höga tankar om oss själva.

    Vi kan försöka tillgodose vårt behov av bekräftelse genom att fokusera helt på vad någon annan behöver, för att slippa dränkas av skammen och vår inre krigföring. Om vi tröttnar på det här ”inre kriget” kanske vi rör oss i motsatt riktning och lägger skulden på den andra eller så revolterar vi.

    3. Revolterar

    I ett försök att undvika den obekväma skammen, säger vi kanske till oss själva, ”Jag bryr mig inte. Man kan inte äga någon annan.” eller ”Jaha är det så här vi ska ha det, då är det min tur nu!”

    När vi rör oss i den här riktningen för att komma undan skamkänslor, gör vi det vi kan för att bevisa att vi minsann inte tänker gräva ner oss utan är oberoende och fria. Man kan få en riktig frihetskick av att göra revolt. Vi kanske inleder en ny relation bara för att visa att vi minsann inte tänker gå under bara för att den andra har betett sig som hen har gjort.

    Revoltens baksida är att den skapar en känslomässig klyfta mellan oss och en partner, men också mellan oss och våra vänner och familj eftersom vi blir onåbara. Även här kan vi känna oss ensamma eftersom vi väljer att inte komma riktigt nära någon annan.

    4. Hittar fel hos och attackerar den andra

    I den här riktningen av behovskompassen blir vi förbannade och tar fram allt som är fel med den andra. Kanske vi hämnas genom att själva vara otrogna och får den andra att känna smärta. Vi kan också ta till våld av andra slag. Fysiskt eller verbalt våld har destruktiva effekter och ökar i förlängningen skammen.

    Oavsett vilken av de fyra riktningarna vi rör oss i, har det konsekvenser.

    Det är inget fel med att välja dem, men det ger sällan den frid eller handlingskraft vi längtar efter. Att hämnas, att dra sig undan eller att kritisera gör det svårare att bygga upp tillit till oss själv eller till den andra igen.

    
      [image: image]
    

    Var uppmärksam på vad du säger till dig själv kring din skam just nu. Kanske har du hittat vilken av de fyra strategierna du ofta använder dig av och inser att det försvårar problemen. Om du märker det, eller att du känner hopplöshet eller vill dra dig undan, fråga dig: ”Vad är det jag behöver i den här stunden?” Behöver du kanske närhet, acceptans eller förståelse?

    Tillåt processen att ta sin tid. Ha inte bråttom och släpp alla försök att pressa dig till att förlåta eller försonas. Att omfamna ilskan istället för att gå under av självkritik är ett sätt att hantera situationen i alla fall i en övergångsperiod.

    
      23. Se sidan 30.

      24 Larsson, Liv (2010) Ilska skuld och skam, tre sidor av samma mynt. Friare Liv.

    

  


  
    Jag blir så förbannad!

    
      Jag hoppas att ditt vin blir till vatten

      Blixtar prickar dig

      Hälsa till satan, vi hörs

      Jag hoppas att olika olyckor händer

      Du vet vad jag känner

      Jag vet att du hör

      Jag hoppas du,

      Du får leva med det,

      Du får leva med det,

      Du får leva med det,

      ..resten av ditt liv

      Du får leva med det..

      Du spela mina nerver ut tills dom brast

      En cancer i röven vart jag än satt

      Denna här belöningen blir ditt tack

      Hoppas att din utförsåkning går snabbt

      Att dom skriver idiot i ditt pass

      Att du i ditt nästa liv blir en mask

      Fan vad jag behövde få detta här sagt

      Timbuktu

    

    Kanske känner du inte igen dig i något av det jag har skrivit hittills. Du kanske tycker det låter futtigt det där med att sörja - för du kokar av ilska. När du tänker på din partner (eller ex-partner) ser du rött och vill slå eller skrika. Ditt huvud är fullt, inte av frågan om vad du känner eller behöver, utan av hur du ska straffa den andra personen. Dina tankar cirklar kring hur du ska få personen att lida på samma sätt som du lider.

    Om du vill hämnas längtar du förmodligen efter djup förståelse och tvivlar kanske på att du någonsin kommer att få det. Du vill att den andra ska lida så att hen förstår hur smärtsamt något är för dig. Till och med att bara i huvudet föreställa dig din hämnd kan ge en viss lättnad från det som gör ont. Att hämnas är ett försök att återskapa balans. Det är också ett försök att bli förstådd i hur ont något gör för oss. Istället för att döma dina tankar på hämnd, kan du tolka dem som en längtan efter empati och hitta ett sätt att ta hand om dina behov av förståelse.

    Att agera utifrån hämnd skapar ofta ännu mer kaos och ger sällan den känsla av förståelse man längtar efter. Ett av problemen med att hämnas är att det vi behöver och vill, skyms av ett moln av bedömningar, hot och krav. Molnet gör det svårt att agera annat än med våld och mycket av vår kraft riktas utåt. Det sista du behöver just nu är att ge bort mer av din energi.

    Neuropsykologen Mario Martinez menar att en viss sorts ilska är hälsosam. Det är en kraft som gör dig tydlig inför dig själv. Den ilskan har fokus på att skydda och sätta gränser, snarare än på att straffa. Den gör dig uppmärksam på att något i ditt liv eller i din inställning behöver förändras. När du känner den sortens ilska är du mer fokuserad på att kraftfullt ta hand om dig och mindre på att nedvärdera och förstöra för andra. Den fyller dig med kraft och när du uttrycker den lämnar den inga spår av skuld eller skam efter sig. Du lämnar situationen med värdighet men också med omtanke om den andra. Min erfarenhet är att den här sortens ilska är ytterst sällsynt då vi så ofta blandar ihop våra känslor med bedömande tankar.

    Om du märker att din ilska till stor del är fokuserad på hur fel den andra har betett sig, vad hen borde ha gjort och vad hen förtjänar, är det värdefullt att lägga tid på att hantera vad du tänker. Värdefull energi som du behöver för att ta hand om dig själv går åt till att bestraffa den andra om du fokuserar på hämnd.

    
      Jag hoppas du,

      Aldrig någonsin igen kan komma ihåg en pin-kod, asså aldrig, även när du får en ny.

      Och må din klocka alltid gå tjugo minuter för sakta så att du alltid kommer för sent

      Och må köttätande myror äta upp dina ögonlock så att du alltid är trött

      Och även när du är pigg så ser du väldigt väldigt väldigt trött ut..

      Och må dina hårddiskar för evigt alltid krascha

      Timbuktu

    

    Låt din ilska visa dig vad du behöver

    Ilska är ett tecken på att vi har behov som inte är tillgodosedda men också att vi tänker på ett visst sätt. Den här typen av tankar som innehåller bedömningar och krav, gör det ibland svårare för oss att få kontakt med vad vi behöver. Det kan vara oerhört skönt att vara arg på någon som har gjort oss illa men om vi glömmer att ta hand om oss själva för att vi är så upptagna med det blir det istället tvärtom. Det kan sluta med att vi känner oss ännu mer bittra, utpumpade eller tomma. Därför vill jag dela med mig av några tankar kring ilska som har som syfte att se till att du använder din ilska till att ta bättre hand om dig själv.

    Börja med att lägga märke till vad du tänker i den situation som gör dig arg. Även om det kanske är flera personer du känner ilska i relation till, fokusera på en i taget. Fånga först de tankar som fokuserar på vad du tycker att den andra personen är. Fånga sedan tankar som handlar om vad den här personen borde eller inte borde göra eller ha gjort.

    Tillåt det här att ta tid. Skriv eventuellt ner dina tankar utan att censurera. Syftet är inte att hitta någon ”sanning” om den andra. Syftet är att klargöra dina tankar - oavsett i vilken form de kommer för att se till att du får vad du behöver. Ju tydligare du har klart för dig vad du tänker, desto lättare blir det att hitta de behov som inte är tillgodosedda.

    Det kan vara bra att påminna dig om att behov aldrig är bundna till en bestämd person, tid eller handling. De kan alltid tillgodoses på flera sätt och är inte bundna till person, tid eller handling.

    Dina behov av respekt, omtanke och tillit kanske inte är tillgodosedda. Ju mer du kan skilja personen från dina behov, desto mer energi och klarhet får du ut av övningen. Här är några ord som kan peka på vad du behöver.

    
      
        	Respekt
        	Acceptans
        	Frihet
        	Självbestämmande
      

      
        	Kärlek
        	Mening
        	Stöd
        	Ömsesidighet
      

      
        	Empati
        	Närhet
        	Tillit
        	Tillförlitlighet
      

      
        	Omtanke
        	Gemenskap
        	Värme
        	Att bli sedd
      

      
        	Förståelse
        	Integritet
        	Hopp
        	Att bli hörd
      

    

    När du kommer i kontakt med de behov som inte har tillgodosetts kommer du inte att känna ilska på samma sätt som innan. Intensiteten i känslan är kvar men klarheten om hur du vill agera brukar bli tydlig.

    Om intensiteten blir lägre och du känner mindre, är det risk att du har gått över till att känna skuld, skam eller att du har dövat känslorna på något sätt.

    Ilskan kan ha gått över i djup sorg, besvikelse, stark rädsla och i vissa fall lättnad. När du väl vet vad du behöver, är det lättare att uttrycka önskemål både till dig själv och andra. Det blir också lättare för dig att agera på något sätt som involverar den andra eller inte men vars enda fokus är att tillgodose behov.

  


  
    Är mitt liv bara mitt?

    Vi kan se det som att det bara är upp till oss själva vad vi gör med våra liv. Men allt vi är med om, påverkar även våra närmaste, våra barn, föräldrar och vänner. Ta stöd av dem eller låt dem i alla fall veta att du står inför en utmaning så att de förstår ifall du beter dig annorlunda än de är vana vid. Det som är smärtsamt för dig påverkar dem på något sätt, oavsett vad du berättar för dem. När vi går igenom smärtsamma processer behöver vi stöd utifrån och om du isolerar dig blir det du går igenom oftast ännu svårare att hantera.

    Den här typen av böcker kan i bästa fall inspirera till nya sätt att tänka. De kan vara ett stöd för den som just i stunden inte har någon de känner förtroende för att prata med och få stöd av. Men om du har någon där för dig, föreslår jag att du lägger ifrån dig boken och tar emot deras stöd istället för att läsa vidare. Om du ber dem lyssna på vad du går igenom, men inte får den typ av stöd du vill ha, be dem läsa texten i del 4- Att skapa kontakt med en annan människa är en viktig del i att hela det smärtsamma du har varit med om.

    Klargör att du vill ha deras stöd, deras värme och medmänsklighet, inte sympati eller medhåll. Uttryck att du vill att de ska lyssna, inte att de ska ta över situationen. Be om deras förståelse och sällskap i det som känns skakigt och be dem lyssna på dig snarare än döma dig eller den andra. Kanske vill du ha tröst men säkerställ att den tröst du får verkligen hjälper dig att sörja och se klarare, snarare än att den dövar dina känslor.

  


  
    Vad kan du göra när du har blivit bedragen?

    
      Du älskade att säga

      Vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi, vi,

      När det hela var över gällde det att hitta

      Jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag, jag

    

    Ann-Charlotte Olsson

    Om du känner smärta behöver du sörja. Oavsett vad som har stimulerat smärtan, om den är logisk, lämplig eller oönskad, behovet av att sörja vill hitta sitt uttryck. Och visst finns livsvisdom i det. Att släppa på trycket. Att inte längre censurera det hjärtat är fullt av. Det kan ta en vecka, det kan ta en månad, det kan ta ett år men sorgen behöver få komma ut. Gör det helst tillsammans med någon om det är möjligt.

    Det kan vara oerhört skönt att få gråta i någons famn när man är ledsen, upplever sig sviken och är orolig för var vad som ska hända. Att ge plats åt det där innersta, sårbara, darrande, hopplösa som känns som om det aldrig kan bli helt igen. Men att gråta är inte enda sättet att sörja, man kan också dansa, sjunga, skrika, skriva eller göra annat som bara just du vet.

    Ibland ligger sorgen inbäddad i tankar om vad någon är, borde

    vara och förtjänar. Då kan strategin att tillåta sig att smutskasta, döma, hota och kräva, öppna dörren till att sörja. Döm och hota dock helst utan att den person det gäller hör det. Gör det tillsammans med en vän som stöttar dig i att omfamna mer av dig själv och som inte försöker dämpa eller censurera dig. Eller gör det i skrift och påminn dig om att säga ja till allt som dyker upp. Tro inte på att dina bedömningar och tankar är sanningen om den andra personen men använd intensiteten i tankarna för att ta hand om dig själv. Bakom var och en av bedömningarna, hoten och kraven finns dina behov. Därför är det värdefullt att omfamna bedömningar, hot och krav - de kan användas som nycklar till det du behöver.

    Vid en viss tidpunkt har man nytta av att göra en del ”jobb på insidan” om man har varit med om en otrohet. Inte så att du ska se till att ställa allt till rätta, utan för att du vill stå upp för dig och för att ta hand om dig. Ju tydligare du är med vad du känner och har behov av, desto lättare blir det för dig att be om det du behöver.

    Använd processen ”Väck din inre lyssnare” på sidan 148 som stöd för att sortera det som pågår inom dig. Gör den gärna tillsammans med en vän du litar på om du har möjlighet till det.

  


  
    Att förlåta

    Var uppmärksam på att inte förlåta innan du verkligen känner dig redo för det. Jag har sett många som har försökt förlåta en otrohet för att de tycker att man ska gå vidare, acceptera, släppa taget, vara vidsynt, eller för att det är fint att vara förlåtande. Gång på gång har jag sett det här framtvingade ”förlåtandet” leda till bakslag och mer smärta. Jag har sett hur människor vänt in och ut på sig för att kunna säga att de förlåter, för att på första bästa fest, när de har druckit alkohol, skälla ut den andra, för att de så mycket som säger ett ord till en viss ”tredje” person. Logiska antaganden är sällan effektivt när det gäller att hantera stark smärta på ett sätt som går på djupet.

    Men jag har också sett människor som i årtionden burit på besvikelser. De är bittra långt efter att de har lämnat den relation där smärtan väcktes. Det är de själva som lider mest av det, men det kan dessutom smitta av sig på personer i deras närhet som återkommande får ta del av deras klagomål.

    Det som har skett i en relation finns kvar i relationen, inget kan suddas ut eller göras ogjort. Allt vi gör i en relation är med och formar den relationen. Smärta behöver bearbetas både med hjärta och hjärna. Minnena finns kvar men vad vi gör av dem är upp till oss. Om den relation du lever i inleddes medan du eller din partner hade en relation med någon annan, kan det finnas kvar och forma er relation. Tanken, ”om du kunde vara otrogen den gången kan du väl vara det igen”, har jag hört många upptäcka att de har när väl en stormig och härlig inledande period är över.

    Att någon säger ”snälla förlåt mig” kan vara skönt att höra när det gör ont. Men förlåtelse som kommer från ett ”jag borde förlåta”, går inte särskilt djupt. För att det ska ha positiv effekt behöver förlåtelse vara något som vi gör för oss själva, mer än för den andra. Om vi kommer till förlåtelse är det vår inre frid som gagnas mest av det men bara om vi har tagit alla våra känslor och behov i beaktning. Framtvingad förlåtelse, oavsett om det är vi själva eller någon annan som tycker att vi borde förlåta, ger inte samma livgivande effekt som förlåtelse som kommer som en effekt av en process ger.

    Förlåtelse kan hanteras pragmatiskt när man har insikt om att man behöver gå igenom en process för att kunna förlåta eller försonas med en situation. Det är viktigt att komma ihåg att förlåtelseprocessen är oförutsägbar, inte går att tidsbestämma och att både hjärta och sårbarhet behöver få utrymme.

    Verklig förlåtelse kommer från en önskan om att förlåta och gå vidare, inte från att det är bra eller kärleksfullt att förlåta. Förlåtelse kommer i takt med att vi känner oss förstådda och att vi förstår. Den kommer efter att vi har fått känna oss besvikna, arga och sorgsna på ett sådant sätt som gör att det blivit tydligare för oss själva vad vi behöver. Det är en process som inte går att tidsbestämma eller logiskt ta beslut om att den är över. Förlåtelse kan komma efter en dag eller efter ett år eller tio. Den inbegriper en dos av förståelse eller empati för de reaktioner som har väckts. När vi har skapat en viss kvalitet av förståelse och kontakt kommer förlåtelsen. Jag menar att det är oundvikligt. Förlåtelse betyder inte att vi stannar kvar i en relation och inte heller att vi ens säger till den personen att vi har förlåtit. Vi kanske inte ens vill ha kontakt med personen. Förlåtelse betyder att inre frid och acceptans blir möjligt att uppleva.

    En präst som deltog på en av mina kurser hade lång erfarenhet av att möta människor i kris. Efter att vi hade tränat på att kommunicera i situationer som inbegriper ett möjligt förlåt uttryckte han tacksamhet.

    ”Det här kommer jag att ha stor nytta av i mitt arbete som präst. Vi inom kyrkan pratar ofta om förlåtelse men har inte alltid verktygen för att stötta människor i den här processen. Nu är jag bättre beredd på att följa dem genom de steg som behövs för att de ska kunna förlåta och låta det ta den tid det tar.”

    Många som har blivit bedragna blir mer självkritiska om de inte kan förlåta, eftersom de tror att de borde kunna göra det. De anklagar sig själva för att inte vara tillräckligt godhjärtade, andliga eller medmänskliga. Att förlåta betyder många olika saker. Det jag lägger i begreppet är dels att tillåta mig att känna allt det jag känner, dels att vara redo att ta in att den andra försökte tillgodose sina behov med sina val. Att förlåta betyder inte att jag gillar vad den andra gjorde. Det betyder att jag har omfamnat de känslor som handlingen och dess efterdyningar har väckt i mig, att jag har tillåtit mig att känna ilska eller besvikelse och att jag är villig att ta ett steg till. För att få den frid som djup förlåtelse bär med sig, behöver jag vara villig att ta in den andras verklighet. Det kan ta dagar, veckor eller år att komma dit.

    Om du vill lägga kraft på att komma till förlåtelse, använd dig av processen på sidan 145. Kom ihåg att det här är en sårbar process som du kanske inte alls ska göra ensam i din kammare med hjälp av en övning i en bok. Kanske är det dags att ta hjälp av människor som står dig nära, familj och vänner, som kan finnas där även fysiskt i det ögonblick då du behöver närhet och stöd.

    Tyvärr är det inte alla förunnat att ha det stödet i livet, så jag vill dela med mig av några steg som har varit ett stöd för mig att hitta mer helande och försoning i mitt inre. Och även om du har stöd kan det vara skönt att på egen hand sortera i sina tankar och känslor.

    Det värsta är sällan vad den andra har gjort, till exempel haft sex med någon annan. Det värsta är ofta de tankar och känslor som kommer som en reaktion på deras val. Tankar som kan hamra hål på den solidaste inre trygghet, hålla en sömnlös nätter i rad och kyla ner den varmaste av kärlekar. Det är värdefullt att både förstå och att omvandla de tankar som fortsätter skapa smärta igen och igen till något som gör att du kan ta bättre hand om dig själv. Se till att få stöd av vänner och om du inte hittar någon som kan lyssna på dig använd någon av övningarna i slutet av boken som stöd.

  


  
    Våga älska (igen)?

    
      Den vise om kärleken

      Du måste ha kärlek till varje pris

      Om inte du ska försmäkta!

      Du går genom världen på tiggarvis

      med armarna framåtsträckta.

      Du får kanske intet

      då dör din själ

      du får kanske bara litet

      då vandrar du vidare likaväl,

      beslutsamt och sammanbitet.

      Du får kanske mycket

      då smälter din is,

      Då töar din mylla i vårens dis,

      Då blommar ditt knoppande paradis,

      det gömda och oupptäckta.

      Mitt barn jag är gammal och ganska vis

      min visdom är nyttig som dryck och spis:

      du måste ha kärlek till varje pris,

      om inte du skall försmäkta!

      Anna Greta Wide.

      Orgelpunkt 1949

    

    Att älska någon helhjärtat kan vi göra när vi är villiga att ”få vårt hjärta krossat”. Men vi behöver också känna att vi kan ”stå vid vår egen sida” och sätta gränser för vad vårt hjärta ska behöva vara med om. Vi behöver vara öppna för den andra men också för att ta hand om livet inom oss.

    För att djup kontakt ska uppstå, behöver vi vara villiga att bli sedda både som sårbara och som starka. När vi är villiga att låta oss beröras och påverkas av andra, kommer vi att känna mer. Både glädjen och smärtan kommer sannolikt att kännas starkare.

    En sak som hindrar oss från att skapa djup kontakt är rädslan för att någon ska hävda att vi inte duger. Därför döljer vi vissa sidor av oss själva som vi bedömer som inte lämpliga eller inte okej.

    Att säga ”jag älskar dig” innan du vet vad den andra kan svara kan vara skrämmande. Det kan kännas sårbart att ta risken och inte veta om du kommer att bli mottagen. I kärlek finns inga garantier och att satsa på en relation är sårbart. Men sårbarhet är egentligen varken hemsk eller bekväm. Sårbarhet är en del av vår natur och som vilken annan känsla som helst finns den där för att hjälpa oss att leva och älska. Den håller oss alerta på livets signaler.

    Kanske vill den som varit otrogen prata om det med dig. Känn efter om du vill det eller inte. Kanske vill du vänta med det eller prata på något särskilt sätt. Vill du prata nu eller om någon vecka när du har fått stöd av någon annan. Säg inte ja till att prata för att du ”borde” göra det. Att göra något du inte vill är sällan eller aldrig bra för relationen eller för dig själv. I den här situationen är det dessutom ännu viktigare att inte tvinga dig själv till något.

    Men kanske vill du verkligen prata och den andra säger nej. Panik?

  


  
    Hjälp - hen vill inte prata

    Kanske känner du dig redo att prata, men möts av tystnad eller ett nej. Att få ett nej i det här läget kan kännas smärtsamt och frustrerande.

    En del av smärtan kommer från att vi ofta tolkar ett nej på ett sätt som inte tjänar varken oss eller kontakten. Kanske tänker du:

    ”Hen bryr sig inte”, ”hen älskar mig inte längre”, ”Hen är en självisk fegis”, ”Jag är inte tillräckligt viktig” och så vidare.

    Den här typen av tankar, oavsett sanningsgrad, kommer att göra det svårare att stå på sig. De lägger sig i vägen för den öppenhet inför den andras verklighet som behövs här. Ett sätt att hantera tankarna är att hitta behoven bakom dem. När du vet vad du behöver, brukar tankar av det här slaget klinga av.

    Kanske står de för rädsla och ett behov av att bli sedd? Kanske är det en djup besvikelse och ett behov av hopp? Oavsett vilka behov det är brukar det vara lättare att hantera situationen om du har kontakt med vad personen behöver eller i alla fall försöker förstå var hen kommer ifrån.

    Att använda tvång eller hot för att få någon att prata fungerar sällan särskilt bra. Samtidigt är det inte heller bra för er relation om du ger upp på din önskan. Men det finns flera val än att prata eller inte prata. Ett sätt är att börja med att prata med någon annan. Om du provar det, men inte upplever att det leder dig framåt finns det några saker du kan göra. Du kan välja att lyssna efter vilka behov hen tror inte kommer att bli tillgodosedda av ett samtal med dig. Kanske har hen en helt annan bild av ett tänkt samtal än vad du själv har. Att föreslå att ni börjar med att prata tio minuter kan göra att den andra är mer villig. Andra förslag kan vara att prata med en tredje part närvarande i rummet.

    Det kan också vara så att det är oklart för den andra vad du vill få ut av samtalet. Hen lever kanske i tron på att du ska skuldbelägga, hota, smutskasta eller kräva och säger nej för att hen inte vet hur hen ska hantera det. Om du kan klargöra att du vill ha kontakt, bli hörd och höra var den andra har att säga, kan det minska motståndet.

    Om du ändå får ett nej, läs hur skam kan påverka den som har varit otrogen, på sidan 30. Läs även stycket om skam längre fram i det här kapitlet för att se om det är något av det som påverkar dig.

    Några tips för att hantera ett nej till att prata.

    
      1. Påminn dig om att den andras nej främst handlar om hen, inte om dig. Det kan förstås ha att göra med hur du säger saker eller vad du har gjort, men om du vill skapa kontakt så börja med att ta kontakt med vad den andra vill skydda med att säga nej.

      2. Den andra försöker tillgodose några av sina egna behov genom att säga nej till att prata. Det betyder inte att du behöver acceptera det sättet om det inte tillgodoser dina behov. Leta efter sätt att prata som kan tillgodose bådas behov.

      3. Föreslå en tidsgräns för hur länge ni ska prata. Börja med så kort tid som 10 minuter, använd en timer och avsluta när tiden är över. Det ger trygghet och en känsla av valfrihet och är något många kan tänka sig att säga ja till. Gör en ny överenskommelse om när nästa korta samtal kan ske och använd tiden väl.

      4. Om personen går med på ett kort samtal, håll dig till att prata om dig och vad du känner och behöver. Undvik att analysera den andra och hens handlingar. Se till att den andra lyssnar genom att regelbundet be personen återge vad hen har hört.

      5. Utgå från behov när ni pratar. Använd behovslistan på sidan 167 och berätta vilka behov som har kommit i kläm för dig och vilka behov du skulle vilja ha tillgodosedda. Spåna tillsammans om olika sätt att tillgodose dem.

      6. Om du får ett blankt nej till ett samtal, skriv ett brev. Håll det kort. Skriv hellre flera korta brev istället för att försöka säga allt på en gång. Ställ tydliga frågor och önskemål till den andra. Be om svar, verbalt eller i skrift före en viss tidpunkt (så att det inte rinner iväg) och berätta vilka behov du hoppas att svaren ska tillgodose.

      7. Om det fortfarande är svårt att få till ett bra samtal kan det vara en hjälp att be din partner läsa delen om skam på sidan 30.

    

  


  
    Vad kan du göra?

    Förslagen nedan kommer inte i någon speciell ordning eller rekommenderas särskilt. Läs dem när du behöver en påminnelse om att du har flera valmöjligheter. Var noga med att notera om det du väljer faktiskt hjälper dig att hantera situationen på ett sätt som gagnar dig i längden.

    Tillåt dig att känna, vilka känslor som än känns. Fantisera om hämnd men vad du än gör, hämnas inte på ett sätt som är straffbart eftersom det kommer att slå tillbaka på dig själv. Fundera också över om handlingar som inte är straffbara kan slå tillbaka som en bumerang som du eller dina barn kommer att lida mer av och hitta något annat sätt att ta hand om dig i den här situationen.

    
      1. Ring en vän som kan hålla om dig om du är sorgsen, vilsen eller besviken.

      2. Ta stöd av en vän om du är så arg att du oroar dig för att göra något du sedan kommer att ångra.

      3. Skriv ett brev där du berättar om din smärta men skicka det inte.

      4. Skriv ett brev där du berättar om din smärta och skicka det.

      5. Skriv ett brev där du berättar om din smärta och låt en vän läsa det.

      6. Skriv en dikt om din smärta.

      7. Skriv en sång och låt alla dina känslor få vara med.

      8. Skriv en bok och låt det bli din terapi.

      9. Skriv en pjäs om din smärta.

      10. Skriv en insändare om allt som du är bitter över.

      11. Läs alla bloggar du hittar om otrohet och vräk ur dig alla möjliga åsikter.

      12. Berätta för en vän allt du vill att din partner eller före detta partner ska höra.

      13. Skäll ut din partner. Använd så många uttryck som möjligt för att beskriva det som pågår inom dig och så få som möjligt för att uttrycka dina åsikter, tankar eller bedömningar om hen.

      14. Ta dig tid att sörja på det sätt som passar dig.

      15. Samtala ofta - igen och igen så länge det är meningsfullt.

      16. Glöm alltihop som du skulle glömma ett besök i en mataffär. Men bara om du verkligen kan glömma.

      17. Fantisera om hämnd. Njut av fantasin men gör inget du sedan kommer att ångra. Ta hand om dig.

      18. Lyssna på musik, sjung med, kryp ihop till en boll och gråt.

      19. Prata, känn, prata, känn.

      20. Gå på alla fester du kan hitta och partaja hejvilt.

      21. Låtsas inte känna tillit, kärlek, förlåtelse eller trygghet om du inte gör det. Var ärlig mot dig själv.

      22. Förbered dig på att gå igenom en process som kan ändra på allt du förut trodde var sant. Se till att ha stöd om det går.

      23. Stå upp för det du behöver och vill.

      24. Om du behöver respekt - förhåll dig till dig själv på ett sätt du upplever som respektfullt och be andra om samma sak.

      25. Om du behöver omsorg - förhåll dig till dig själv på ett sätt som gör att du upplever omsorg och be andra om samma sak.

      26. Om du behöver kärlek - ge dig själv en kram och be någon annan krama dig eller ge dig något annat som gör att du kan nära ditt hjärta.

    

  


  
    Del 3
Och så levde de lyckliga i alla sina dagar

  


  
    Och så levde de lyckliga i alla sina dagar?

    I det här kapitlet tar jag upp några ämnen som jag vill uppmuntra varje person som vill ha en bra relation att reflektera över oavsett om relationen har berörts av någon otrohetssituation.

    I början av en relation kan vi uppleva att vi är oövervinnerliga. Sammansvetsade av kärlek, tillit och åtrå tycker vi oss kunna tåla allt. Vi lever i tron att vi alltid kommer att känna oss nära den andra och att svek inte förekommer i vår relation. Samtal om otrohet känns långt borta och vi missar ett gyllene tillfälle att verkligen prata om det som är utmanande eftersom vi inte vill riskera den djupa och meningsfulla kontakt vi har.

    De flesta relationer utsätts för utmaningar av något slag. Om vi inte hittar ett sätt att reda ut dem kan någon av oss börja dra oss undan och det kan bli svårt att uppleva samma djup som tidigare i relationen. Det kan vara svårt att tro på att vi någonsin ska få uppleva samma intima närhet och tillit vi upplevde förut. I det läget undviker vi in i det längsta att ta upp sådant vi upplever som känsligt för att inte utsätta vår kontakt för ytterligare påfrestningar. Kanske tänker vi att - det får vi ta senare när vi har kommit över den här perioden. Men det är tyvärr vanligt att när man väl är över en besvärlig period så vill man inte dra upp sådant som kan skapa avstånd igen och otrohet är ett av de ämnen som många då undviker att ta upp. Många som ändå har provat, har upplevt att det där samtalet som man har skjutit upp, just för att det var känsligt, faktiskt skapar mer intimitet. Det har förstås inte så mycket med själva ämnet att göra som med att man har tillåtit sig att vara sårbar, lyssnat, funderat, gått djupare än vanligt och kanske uttryckt önskemål som skapar öppenhet och möjligheter som gör att vi kan leva ett bättre liv tillsammans.

    Det är en stor utmaning för de allra flesta att ta in att ens partner kan ha en önskan att utforska intimitet med andra. Men själva villigheten att stanna kvar i samtalet och att även uttrycka hur smärtsamt eller frustrerande det scenariot verkar, kan vara just den öppning som behövs för att föra in mer intimitet i er relation. Att kunna vara rädd och ändå uppleva trygghet helar och är djupt kontaktskapande. Ibland utmanar jag de par jag handleder med att säga något i stil med:

    - Om er relation inte håller för att prata om intimitet med andra eller om otrohet när det inte ens har hänt, skulle jag oroa mig för hur den ska hålla för en verklig otrohetssituation eller någon annan utmaning som är lika stor.

    Eftersom ordet ”otrohet” har olika betydelser och otrohet ofta väcker starka känslor, är det både värdefullt och utmanande att prata om det i nära relationer. Och att göra det kontinuerligt eftersom relationer och livssituationer förändras.

    Det finns olika skäl för att undvika att prata om otrohet. Ett jag har hört är ”man ska inte behöva prata om det, älskar man någon är man inte otrogen”. Ett annat är, ”det är redan klart, om hen är otrogen lämnar jag relationen” och ett tredje ”det är så svårt och läskigt och jag vet bara inte hur man gör”. Låt oss titta lite närmare på de här skälen och hur de påverkar oss.

    Att inte prata om otrohet för ”man ska inte behöva prata om det” är grundat på normen om otrohet. Vi utgår från att vi har samma normer och uppfattningar om otrohet som vår partner. Och de kanske till och med säger att de har det. Kanske för att de vill att det ska vara så eller för att de tror att de har förstått det utan att ni verkligen har pratat om det.

    Att likställa otrohet med att man inte älskar den man bedrar skevar en del. Om vi tänker på hur människor, i synnerhet män, har levt ändå in i det senaste århundradet, behöver vi fundera på om antagandet verkligen håller. Kvinnor och män har haft olika möjligheter och skyldigheter i relationer, att en man hade en älskarinna eller betalade en prostituerad var inte direkt kopplat till kärlek. Det var accepterat och hörde till den kulturella normen i vissa kretsar och det är inte annorlunda idag i vissa sammanhang. Kanske tjänar det dig att fundera lite till om du likställer otrohet med frånvaro av kärlek? Kanske behöver även ordet kärlek definieras? Otrohet är inte automatiskt ett symtom på er relation.

    Med tanke på hur svårt det verkar vara för en del att leva helt monogamt utsätter vi relationen för hög press om vi säger att vi kommer att lämna relationen omedelbart om den andra är otrogen. Jag säger inte att det är fel, men jag vill att du är uppmärksam på att själva kravet i sig gör relationen svagare. Om du istället är tydlig med hur skrämmande en otrohet är för dig och är ärlig med att du tvivlar på att du kommer att orka med att stanna kvar i relationen om det händer kan det stärka relationen. Och om du vågar prata om hur du vill ha det i relationen relaterat till otrohet tror jag, paradoxalt nog, att risken för att det ska inträffa blir mindre. Att prata om det som är utmanande brukar svetsa ihop människor. Vi vill varandra väl men förstår inte alltid hur vi ska bidra innan vi verkligen har fått den där djupa kontakten. Att börja ett samtal med den ärligheten kan bygga kontakt:

    
      ”Jag vill prata om hur vi förhåller oss till otrohet. Samtidigt vill jag att du ska veta att jag känner mig både rädd och osäker inför att ha ett sånt samtal. Vill du säga något om hur det känns för dig att prata om det?

    

    Att själv vara sårbar brukar göra ingången till den andras sårbarhet lättare att upptäcka. Om jag dessutom klargör att vår relation är så viktig för mig att jag vill reda ut alla oklarheter kan det vara ännu ett steg närmare den andra. Den sortens samtal skiljer sig från samtal jag vill ha när den andre faktiskt varit otrogen. Eller ett samtal när jag vill prata om det för att ”sätta dit dig” om jag misstänker att du har varit otrogen.

    Jag har även hört människor säga att om man inte har kommit överens om något har man inte varit otrogen. Man har inte brutit någon uttalad överenskommelse och svär sig därför fri. Men att uppleva ett svek är förstås lika smärtsamt även om man inte har gjort någon överenskommelse.

    Olika undersökningar visar att ungefär varannan man i Sverige har varit, vad han själv kallar otrogen, minst en gång i sitt liv. Att utgå från ”så gör man bara inte”, är kanske därför inte det mest stabila även om vi väl alla tänker att just vår relation är speciell och ett undantag.

    Om du själv vet var du lägger i ordet otrohet blir det lättare att prata med din partner. Ni kanske är kära och lyckliga eller i början av er relation och tanken på att någon av er skulle ha intim kontakt med någon annan är avlägsen. Även om det kan kännas bakvänt är det här ett gyllene tillfälle att prata om hur ni förhåller er till otrohet. Tyvärr kan även den som aldrig trodde att den själv skulle vara otrogen eller bli bedragen bli förvånad.

    Berätta för varandra var ni tycker att gränsen går och vad ni skulle vilja göra om ni fick reda på att den andra personen hade gått över den gränsen. Ompröva det ni har kommit fram till med jämna mellanrum så att det hålls levande. Går gränsen vid en kram, en puss, en kyss, en flirt eller är den flytande.

    Att både uttrycka önskemål om hur du vill ha det kring trohet, och att lyssna på din partners önskemål, kan vara något ni behöver göra en gång i månaden, en gång per år eller en gång var femte år. Om du känner dig orolig eller rädd inför att prata om det med din partner, är det hög tid att göra just det!

  


  
    Otrohetens historia

    För att förstå oss själva är det ibland värdefullt att titta på den historia och kultur vi lever i och som format våra normer. Det finns och har funnits väldigt olika normer som bestämmer vad en person som är gift, kär eller på annat sätt bunden till en annan person får och inte får göra. Att läsa om Sveriges historia när det kommer till otrohet har ökat min förståelse för att det kan vara så moraliskt laddat som det är med otrohet.

    Normer ger i bästa fall ett stöd för att navigera i åtrå, kärlek, sexualitet och trygghet. Men normer kan också kännas begränsande, särskilt om jag inte är överens med de normer som gäller i den kultur eller grupp jag befinner mig i. Normer är tänkta att fungera som beskydd av familjen och av ömsesidig respekt och trygghet, men kan upplevas som kvävande hot mot individuell frihet och som ett förtryck.

    Det finns traditioner där en gäst erbjudits sex med husets värdinna. Det finns traditioner där just den handlingen skulle vara helt otänkbar och förenlig med dödsstraff. Det finns kulturer där det anses omöjligt för en man att hålla sig till endast en kvinna, medan kvinnan omöjligen kan tillåtas vara med någon annan man än den hon är gift med.

    Kvinnan har under de senaste årtusendena och i de flesta delar av världen, haft mer att förlora på att vara otrogen än vad en man har haft. I kulturer där kvinnan ses som mannens ”ägodel”, finns sällan några ”skyldigheter” från mannens sida i relation till henne när det gäller trohet.

    Du skall inte ha begär till din nästas hus. Du skall inte ha begär till din nästas hustru eller hans slav eller hans slavinna, hans oxe eller hans åsna eller något annat som tillhör din nästa.25

    I mina ögon får det här bibelcitatet det att se ut som om det bara är kvinnor som kan åtrås av män. Sannolikt avspeglar det den tid då det skrevs. I bibelcitatet blandas ägande av ett hus samman med ”ägandet” av hustru och djur. Det här citatet ger fler ledtrådar om mannens position som patriark än är ett användbart råd kring att hantera otrohet.

    Jag vill gå tillbaka till något jag berörde i inledningen. Kultur och religion kan ligga långt från det naturliga vilket gör relationer till en större utmaning än vad de egentligen skulle behöva vara. I boken Märk världen beskriver Nörretranders hur åtrå kan väckas inom oss av att se en viss person och att känslorna väcks innan vi ens har hunnit bli medvetna om det.26 Nörretrander gör liknelsen att vi inte hinner känna att en platta är varm innan vi drar tillbaka vår hand från den. Det är en reflex och om vi försöker döma den och kontrollera någon annans åtrå så kommer vi att jobba i motvind.

    Under tider och i vissa kulturer har otrohet bestraffats hårt. Kvinnor, och män straffas, ja till och med avrättas för att de har varit otrogna. Även i Sverige har det varit belagt med dödsstraff.27 I vissa kulturer och religioner är det bara kvinnor som kan begå och straffas för äktenskapsbrott i form av otrohet.

    Under lång tid gav det man kallade passionsmord en lägre straffsats i vissa länder. Ett så kallat Crime passionnel är en fransk term för brott som begås av svartsjuka, i synnerhet mord på en otrogen make eller maka.28 Den som mördar upplever stark smärta och ser det kanske som att den som blir mördad är den som har begått ett ”brott”. Kanske fanns lagen om passionsmord kvar så länge för att man sympatiserade med den smärta som den som dödade någon måste ha känt. Mer troligt är väl att den starkaste drivkraften var att hålla kvar ett patriarkat som man tjänade på att bibehålla.

    I kapitel 1, §2 Äktenskapsbalken står det:

    ”Makar skall visa varandra trohet och hänsyn. De skall gemensamt vårda hem och barn och i samråd verka för familjens bästa”.29

    Som kommentar till lagen står det:

    ”Paragrafen saknar mer praktisk betydelse, vid oenighet kan frågan inte prövas av domstol eller annan myndighet. Den utgör istället ett moraliskt vädjande till makarna.”30

    Sedan 1937 är det i Sverige inte straffbart att vara otrogen. Det som kallades horsbrott togs då bort. Fram till dess skilde man på enkelt hor och dubbelt hor, det vill säga om enbart ena parten var gift eller om båda var det. Enkelt hor betydde sex mellan en gift och en ogift person. Enligt 1864 års strafflag skulle den gifta parten straffas med fängelse eller böter medan den ogifta parten skulle böta.

    Dubbelt hor innebar samlag mellan två personer som båda var gifta men inte med varandra. För dubbelt hor stadgade 1864 års strafflag fängelse i mellan 6 månader och 2 år. 1608 totalförbjöds utomäktenskaplig sexualitet och belades med dödsstraff i Sverige. Otrohet såg som ett av de värsta brotten man kunde begå.

    I vissa länder är otrohet straffbart för gifta par. I en del av delstaterna i USA är det ett lagbrott. I delstaten Michigan i USA kan det i värsta fall ge livstids fängelse. Senast någon dömdes för en sådan förseelse var 1971.31 I andra länder är otrohet ett brott som kan straffas med stening till döds.

    DN publicerade i november 2010 en artikel med namnet ”Mäns otrohet ett mått på framgång”.32 Här nämns Berlusconi, Svennis och många fler män som varit otrogna och som ses som framgångsrika män på flera plan.

    En kvinna som är otrogen kan kallas för hora, en man för en svikare. I vissa kulturer ses en otrogen man som en viril och passionerad man, medan en kvinna ses som oren.

    I tidningen Metro publicerades 2008 en undersökning gjord i Norge där drygt 25 % av de norska männen tyckte att om en kvinna har relationer med två män samtidigt får hon skylla sig själv om hon blir våldtagen. Finns hon för två, får hon finna sig i att finnas till för alla verkar vara slutsatsen.

    
      25. Andra Mosebok 20:17 17 17

      26. Nörretranders, Thor (1999) Märk världen, en bok om vetenskap och intuition. Albert Bonniers Förlag.

      27. http://blog.svd.se/historia/2012/01/08/nar-otrohet-var-belagt-med-dodsstraff/

      28 Fram till så sent som 1970-talet utfästes låga straff för mord i Frankrike om det begicks av en gift man som tog sin otrogna hustru på bar gärning. En kvinna i samma situation hände det att de dömdes för dråp. https://sv.wikipedia.org/wiki/Crime_passionnel

      29. https://lagen.nu/1987:230

      30 www.lagen.nu

      31. http://www.expressen.se/halsoliv/otrohet-kan-straffas-med-livstid---i-usa/

    

  


  
    Mitt värde ligger i hur nöjd min partner är

    Om jag bygger mitt värde på hur min partner mår, blir jag bara okej om hen är tillfreds. Det blir en utmaning för mig att lyssna på min partner när hen inte är nöjd. Minsta tecken på missnöje tar fram min önskan att fixa eller peppa. Uppmärksamheten går till att försöka lösa problemet för att bli kvitt känslan. Om det visar sig att det inte går att lösa med en ”snabb-fix”, försöker jag få hen att vara tyst eller övertyga hen om att hon inte har det så dåligt som hon säger. Jag tröstar, argumenterar och avleder för att det som stimulerar mina tankar om att jag inte är okej ska försvinna. Eller så blir jag tyst och drar mig undan känslomässigt och mentalt för att få ett slut på det hela.

    Om jag, istället har lärt mig att mina behov är en börda, kommer jag att hålla tillbaka mitt missnöje och inte uttrycka behov som inte är tillgodosedda. Kanske för att min partner eller någon annan som står mig nära hör det som kritik eller krav när jag inte är nöjd och behöver något. När jag tillräckligt länge håller tillbaka de drivkrafter som mina behov är, rinner känslorna över. Det går inte längre att trycka undan dem och min längtan efter att bli mottagen. När jag exploderar på det sättet, är det större risk att jag uttrycker vad jag behöver genom att säga vad den andra ”är” eller vilka fel hen har gjort sig skyldig till. Det blir rundgång eftersom den andra då lättare hör kritik och tar på sig skulden.

    Om det här blir ett mönster mellan er tjänar ni på att öva på att höra andras behov och önskemål utan att höra krav. Ni skulle ha nytta av att kunna höra starka känslor och besvikelse utan att höra det som kritik. När vi hör kritik och krav, hör vi inte vad den andra behöver. När andra hör kritik och krav har de inte hört vad vi behöver.

    Att skapa en relation som bygger på ömsesidighet, frihet, omsorg och på glädjen i att ge är inom räckhåll när vi börjar transformera kritik och krav och istället hör mänskliga behov bakom dem. 33

    
      32. Dagens Nyheter. 24 november 2010

    

  


  
    Kvinna, man, människa

    Det finns många tankar om vad som är manligt, kvinnligt och mänskligt. En del hävdar att kvinnor och män är väldigt olika, andra att vi är väldigt lika. Det jag tycker är värdefullt är att vi alla har möjlighet att välja ett synsätt som stöder oss att leva på det sätt vi önskar.

    Jag har många gånger stöttat människor i deras relationer och sett att en stor del av utmaningen med nära relationer är att vi har så många föreställningar om hur relationer ”borde” vara. För mig är det spännande att försöka se vilka delar av det vi kallar manligt och kvinnligt som är en social konstruktion. Vilka biologiska skillnader finns? Vad är kulturell prägling och beroende av kultur, tidsepok och sammanhang? Det finns inga enkla svar eller sanningar men att återkommande fundera över det här kan hindra oss från att fastna i vår människosyn.

    Vad vi har lärt oss om hur man ska vara som man eller kvinna, påverkar vår valfrihet, även om vi ibland inte tror att vi är begränsade av yttre normer. Men om vi blir medvetna om när vi sätter upp hinder för oss själva eller tänker att vi ”borde” vara på ett visst sätt, kan vi återta valfriheten.

    Det är heller inte så att jag säger att det är lätt att välja med tanke på alla budskap vi dagligen matas med när det gäller könsroller. Maria och Mikael var ett par som sökte min hjälp eftersom de inte visste hur de skulle fortsätta leva tillsammans. När de hade levt tillsammans ett tag blev två saker tydliga. Den ena var att varje gång Maria blev besviken eller uttryckte minsta missnöje tog Mikael det som kritik mot honom. Vissa gånger kom reaktionen bara hon visade ett visst ansiktsuttryck. Han kunde höra kritik efter några få ord som, ”hur här ser ut”. Det betydde i hans öron att hon tyckte att han gjorde för lite där hemma, borde städa bättre och att han inte räckte till. Med det sättet att tänka kom allt att handla om honom. Det var förstås inte roligt, så han gick ofta i försvar, fast Maria inte hade sagt något om honom eller ens tyckte att han borde göra något speciellt. Det hela blev inte bättre av att han såg upp till henne och hennes förmåga att vara effektiv.

    Det andra som blev klart var att Maria mer drog sig undan ju mer han hörde kritik. Hennes tolkning av Mikaels reaktion var att hennes behov var en börda för honom. Han ville inte höra hur hon hade det eller vad hon kände, blev hennes slutsats. Hon dröjde därför in i det sista med att uttrycka sina behov. När hon väl bad om något eller uttryckte sina behov, var hennes önskemål ofta laddade med tidigare smärta.

    Jag har många gånger mött par med liknande rundgång. Det ena föder det andra och ingen känner sig fri eller stöttad av den andra. Under långa perioder (och i många nutida kulturer) var kvinnans enda uppgift att serva andra. Kvinnan skulle ta hand om mannen, barnen och alla runt omkring. Hon hade inga egna behov som skulle tas hänsyn till, förutom kanske behovet av att bidra. Mannen är i vissa kulturer, familjer och tidsepoker sedd som den som ska styra och försörja sin familj. Det är ett tecken på att det är något fel på mannen om hans flock eller kvinna inte mår bra. En kvinnas otillfredsställda behov blir ett bevis på att mannen inte är tillräckligt bra.

    Oavsett könstillhörighet så avvaktar en person som har lärt sig att hens behov inte är viktiga, ofta in i det längsta med att uttrycka vad hen behöver. När hen väl uttrycker sig är risken stor att hen ”exploderar” som i exemplet med Maria ovan.

    Oavsett könsroller och kulturell prägling är det lätt att ta på sig ansvaret när någon vi bryr oss om lider. Men det är en sak att vilja bidra till deras välbefinnande och en annan att tolka hens lidande som att det är något fel på en själv. Om vi vill bidra kanske vi snarare än att försöka hitta fel på oss själva se vad vi kan göra för den andre.

    
      33 För att få inspiration och fler verktyg, läs min bok Relationsbesiktning, frihet utan distans, gemenskap utan kontroll. Friare Liv..

    

  


  
    Flera vägar att tillgodose behov

    Våra behov kan bli tillgodosedda på olika sätt. Om vi bara ser ett sätt att tillgodose behov upplevs det lätt som ett krav. När vi upplever något som ett krav blir vi dels mindre benägna att vilja göra det som den andra ber om, dels missar vi ofta att ta kontakt med de behov den som bad om något vill ha hjälp att tillgodose.

    Om du bara ser ett sätt att tillgodose ett visst behov är du förmodligen inte riktigt i kontakt med vad du verkligen behöver. När din uppmärksamhet är starkt inriktad på en viss strategi (för att tillgodose behovet) ligger det mesta av ditt fokus på att stå upp för att just det ska ske och du kan paradoxalt nog missa just det behov som du vill ska tillgodoses.

    Ett sätt att förtydliga vilka olika handlingar vi kan välja mellan eller vilka önskemål vi vill uttrycka, är att sortera in dem i tre olika kategorier.

    
      Kategori 1:

      Sådant du tar emot utifrån, exempelvis av andra personer.

      Kategori 2:

      Sådant du kan ge eller göra för dig själv.

      Kategori 3:

      Att ge något till andra.

    

    Ta till exempel behovet av empati, att bli hörd med medkänsla. Det kan bli tillgodosett när någon lyssnar på oss. Det kan också bli tillgodosett genom att vi tar oss tid för oss själva och lyssnar på oss själva. Och det kan till och med bli tillgodosett av att vi själva väljer att lyssna med empati på någon. Samma sak gäller med respekt. Jag kan be om något som hjälper mig att uppleva respekt. Men jag kan också agera själv och göra något som hjälper mig att uppleva respekt. Och jag kan göra något för någon annan som gör att jag upplever respekt. Det kan till exempel vara att behandla någon på ett sätt jag upplever respektfullt.

    Att det finns olika sätt att tillgodose behov betyder inte att vi inte kan ha några favoriter.

  


  
    Samtal kan leda till avstånd eller till kontakt

    
      A: Om du är otrogen lämnar jag dig. (Kan höras som ett hot eller otydligt önskemål.)

      B: Men jag kommer inte att vara otrogen så du kan släppa det. (Ett löfte som väldigt många brutit och ett svar som missar att bemöta det A verkligen menade med det hen sa.)

      A: Ja då säger vi så.

    

    Dialogen blir låst, snarare än att den öppnar upp för att parterna ska få djupare kontakt. Låt oss se vad B kan göra för att bidra till mer tillit och kontakt snarare än att bara avge ett löfte.

    
      A: Om du är otrogen lämnar jag dig.

      B: Oj, jag hör att du verkligen är mån om vår relation och att det ska finnas tillit mellan oss? (B anstränger sig för att höra något annat än ett hot).

      A: Ja är inte du det?

    

    Genom att visa sig intresserad av vad A känner och behöver, snarare än att reagera på ett hot, tar B ett steg mot en dialog om hur ni kan hantera era behov av tillit och trygghet.

    Om B är otrogen när ni har fört den första typen av dialog slutar det med stor sannolikhet på ett av två sätt. Ett är att B in i det längsta döljer det på grund av hotet om att det kommer att innebära att relationen tar slut. B kan använda hotet som ett argument för att inte kommunicera. Om B fortsätter att dölja det som hen har gjort och det samtidigt skapar oro inom B, får sig närheten mellan A och B en törn. Det i sin tur kan innebära att relationen tar slut.

    
      Vad kan A Säga? Istället för att uttrycka ett hot - Om du är otrogen lämnar jag dig, kan A säga:

      Jag känner mig så rädd vid tanken på att du skulle vara otrogen och hur det skulle påverka oss så jag skulle vilja prata lite om det, hur är det för dig?

      B: Jamen jag kommer inte att vara otrogen (B försöker trösta A genom att ge ett försäkrande löfte).

      A: Det är skönt att höra det, jag hör att du vill mig väl. (Paus så att B hinner ta in orden.)

      Samtidigt har jag svårt att tro på att vi kan försäkra oss mot framtiden genom att lova saker. Jag skulle vilja prata om vad du ser som otrohet så att vi i alla fall är klara över hur vi ser på otrohet. Jag kan börja om du vill?

    

  


  
    Antaganden om relationer

    Läs om möjligt det här stycket tillsammans med din partner eller en vän. Använd det som en start till att prata om hur ni ser på er relation. Dela med er till varandra vilka antaganden ni får stöd av och inte, snarare än att bestämma er för om ni tycker att antagandet är bra eller dåligt, rätt eller fel. Vad gör er rädda, osäkra, glada eller nyfikna. Det här är ett sätt att lägga en grund för att lättare prata om vilka önskemål man har till varandra och varför man har dem.

    Den syn vi har på relationer och på vad de ska ge oss, påverkar vår reaktion om vi själva eller någon annan har varit otrogen. Jag tar upp några vanliga sätt att se på relationer och jämför dem med några andra. Det finns förstås ingen sanning om hur relationer ”är”, men jag hoppas inspirera dig att tänka i nya banor.

    Det viktigaste enligt mig är att vi utforskar hur vi kan förhålla oss till relationer på ett sätt som hjälper oss att ge näring till relationen. Forskning om hur kärleksfilmer och kärleksromaner påverkar våra relationer pekar i negativ riktning. Vi får orealistiska förväntningar på hur en relation är och blir för alltid missnöjda med det vi får.34

    Jag har tyvärr hört människor använda olika synsätt på relationer som ett slags vapen. De används för att ursäkta ett beteende som är skadligt för relationen. Var uppmärksam på om du moraliserar och hävdar att ditt sätt att se på relationer är det enda rätta. Använd dina antaganden, vilka de än är, för att bli klar över hur du vill leva och inte som pekpinnar att slå på dig själv eller andra med.

    Våra föreställningar kring relationer kan dölja samhällets maktrelationer. Här kommer några andra synsätt på relationer.

    Antaganden om relationer35

    1. Att bry sig om en person betyder att du bryr dig mindre om en annan person.

    När vi har den här synen på relationer och någon vi står nära känner starka känslor för en tredje person, upplevs det som ett hot. I alla fall om den person som vår partner känner starka känslor för ingår i en viss kategori som stämmer överens med vår bild av vem vår partner skulle vara attraherad av. Vi kanske känner oss oroliga först när attraktionen är i relation till en person av det kön som vår partner attraheras av. När vår partner uttrycker starka känslor till någon av samma kön och vi ser den personen som vår partners vän, oroar vi oss inte lika mycket. Vi tolkar inte in något hot.

    Ett sätt att omformulera punkt 1:

    - Att bry sig om eller älska en person skadar inte automatiskt relationen till en annan person. Det kan till och med bidra till relationen eftersom fler behov blir tillgodosedda.

    Kärlek blir inte mindre för att man ger bort den, snarare brukar den växa eftersom vårt hjärta att blir varmt av att ge. Men då handlar det förstås om den sortens kärlek som inte bygger på byteshandel eller på att ge någon vad de ”förtjänar”. Det handlar om ett uttryck för kärlek som inkluderar, snarare än exkluderar.

    2. Alla relationer kan delas in i olika kategorier (bekant, vän, älskare, partner, arbetskamrat och så vidare).

    Ofta vill vi hitta definitioner på vad vi ska kalla en relation och i vissa sammanhang är det praktiskt.

    När jag har inlett en relation har jag fått frågan av vänner, - är ni ”bara” vänner eller har ni en ”riktig” relation. Ibland har jag blivit irriterad. Jag har inte velat kategorisera relationen. Oron för att begränsa det där nya och fina har väckts av frågan. Andra gånger har jag snabbt velat definiera relationen för att känna mig trygg med att det är ”vi”.

    Marianne Williamson36 menar att så snart vi benämner en relation som en särskild relation, är vi illa ute. Om vi lyckas ha en särskild relation, utan att exkludera andra, kan våra förväntningar på den andra bli till en börda för relationen. Kanske tänker vi båda att just vår relation är speciell. I förlängningen skapar det krav på att vi ska klara av allt utan stöd utifrån. Det kan också göra oss blinda inför sådant som i längden kan vara skadligt för vår relation.

    Vår önskan att kategorisera har många orsaker. Ytligt handlar etiketter ofta om att få klarhet om vilka ”regler” som gäller. Vi kanske känner oss otrygga om vi inte förstår vad som pågår, och det ger åtminstone tillfällig trygghet att sätta namn på vilken ”sorts relation” det handlar om. Det kan vara laddat att ha ”flera roller” i en relation. Att till exempel vara arbetskamrater och älskare kan väcka alla möjliga reaktioner. I olika kulturer och organisationer gäller olika regler kring det här.

    När vi kallar någon ”min” sambo eller ”min” partner har vi ofta förväntningar på den personen som är annorlunda än de vi har på andra människor. Den personen får också större ”rättigheter”, till exempel när det gäller att komma fysiskt nära. Det här brevet fick jag av en person och jag tycker det belyser dilemmat så bra att jag bad om att få ta med det i boken.

    
      Min pojkvän hade träffat en man som gjorde honom pirrig och glad att umgås med. Han var väldigt berörd av den här personen och pratade oftare och oftare om honom. Först blev jag glad över att han hittat någon han gillade att umgås med, men sedan blev jag mer och mer irriterad över varje gång jag hörde mannans namn. Men jag sa inget om min irritation och begynnande svartsjuka utan försökte mota bort reaktionen med att det ju var en man han pratade om och övertygade mig själv om att de självklart bara var vänner. (Jag ber om ursäkt för mina fördomar!)

      Efter ett tag steg min oro och långsamt insåg jag att jag inte vill kontrollera min oro genom att begränsa någon till en könstillhörighet eller kategori av relation. Det jag kände var oro, punkt och slut! Oavsett om det var passande eller inte! Jag blev orolig för att jag ville vara säker på att få vara med, bli inkluderad och jag valde att prata med min pojkvän om det, snarare än att logiskt förklara bort min oro. Att ha kontakt hjälpte mig att både tillåta oron och låta den avta när vi fick kontakt. Maria

    

    Ett sätt att omformulera punkt 2:

    - Varje relation är unik och annorlunda än alla andra, oavsett vad vi kallar den.

    Varje relation har sitt unika uttryck och det mänskliga samspelet gör att varje relation öppnar en ny spelplan. Visst finns det likheter men också många olikheter som gör livet rikare. När jag ser varje relation som unik hjälper det mig att se människan som finns bakom rollen. Jag fastnar inte i vad relationen ”är” eller dess gränser. Det ställer högre krav på min förmåga att ta hänsyn till människors behov. Men det ger mig också möjlighet att njuta av många typer av relationer.

    3. När något inte känns bra i en relation hanteras det genom att hitta vems fel det är. Sedan ska vi hitta ett lämpligt straff för den personen.

    Vår vana att leta efter syndabockar brukar märkas i intima relationer. Det kan röra sig om allt från små vardagssaker till om någon har varit otrogen. Även om vi vet att ett ”snälla förlåt mig” sällan fungerar för att återskapa tillit vid en otrohet, vill vi ändå höra det. En del är den kulturella delen av ett förlåt, en annan del är att ett förlåt sagt ”från hjärtat” har förmågan att inkludera den andra. Så vad sägs om att omformulera det här påståendet till,

    - När någonting inte känns bra i en relation hanteras det genom att fokusera på kontakten, eller genom att agera för att få mer av det man längtar efter.

    Jag brukar tänka på relationer som svetsfogar. Ju fler gånger de bryts upp och fogas ihop igen, desto stadigare blir de. Relationer som har utsatts för utmaningar och hållit för det brukar bli starkare. Med det menar jag inte att vi ska göra sådant som utmanar eller skadar våra relationer, livet verkar ge oss tillräckligt med utmaningar ändå.

    Till min förvåning fann jag att forskning kring relationer visar att om man lyckas skapa hållbara relationer avgörs mer av hur man förhåller sig till varandra under medgångar än hur man förhåller sig till varandra i motgångar. Om man tillsammans firar när någon har lyckats med något läggs en grund som man har nytta av när man stöter på motgångar.37

    4. Varje kategori har tydliga distinktioner och roller som ska följas.

    När vi definierar vår relation, tänker att den är på ett visst sätt, tappar vi bort att relationer hela tiden förändras. Vi kanske bestämde något tillsammans för tio år sedan och tänker oss att det ska gälla även idag. Men relationer är färskvara och behöver vårdas som behöver ses över kontinuerligt. De behöver uppdateras om vi ska hålla dem vid liv.

    Om vi inte är närvarande i vår relation kan vi missa viktiga signaler på att vår partner längtar efter förändring. Vi kanske har slutat lyssna eller har fastnat i en uppfattning om oss själva eller den andra. Sker det under lång tid kan vi glida ifrån varandra och en dag bli obehagligt överraskade.

    Att kontinuerligt kommunicera om förändringar och gemensamt komma överens om hur man vill leva bidrar till delaktighet och trygghet. Även om det ibland kan kännas skrämmande, hålls relationen vid liv och ser till att den blir ett forum där vi kan utvecklas och njuta av livet. Därför tror jag att vi har bättre nytta av att tänka på relationer på det här sättet:

    - Relationer förändras hela tiden. Därför förändras också rollerna och de överenskommelser man har.

    Till skillnad från att anta att relationer är statiska och att man alltid ska finnas där för varandra tror jag det är mer stöttande att tänka på relationer som föränderliga. Relationer utsätts hela tiden för utmaningar och förändras oavsett om vi vill det eller inte. Det behöver inte vara av en otrohetssituation utan bero på att någon blir sjuk, pensionär, arbetslös, får barn, byter intresse, vill flytta och så vidare. Förändring sker.

    5. Varje relation är skild från andra relationer

    När vi utgår från att alla relationer bara berör parterna missar vi att se hur relationer är ömsesidigt beroende av sin omgivning. Vi kan mycket väl uttrycka irritation hemma även om det är på jobbet vi upplever en irriterande situation. Om vår närmaste vän får en cancerdiagnos kan det påverka vår förmåga att slappna av och vara intimt med vår partner. På ett liknande sätt kan vi bli korta i tonen mot våra medarbetare om vårt barn har problem i skolan och vi oroar oss för dem. När vi bryter överenskommelser med någon som står oss nära och andra får reda på det, påverkar det även dem.

    Jag föreslår därför att vi har större nytta av att förhålla oss till relationer som i antagandet nedan.

    Varje relation hör intimt ihop med andra relationer.

    Vi är fria att välja hur vi vill agera. Men vi är inte fria att välja konsekvenserna eller andras reaktioner på våra handlingar. Oavsett om vi gillar det eller inte, påverkar det vi gör vår omgivning. Det kan kännas kvävande men också stöttande. Det kan bli kvävande om vi har byggt våra relationer för snävt och inte upplever frihet.

    Om vi påminner oss om att människor i vår omgivning vill oss väl, blir det lättare att uppskatta vårt ömsesidiga beroende. Att be en vän om stöd när vi upplever utmaningar upplevs ofta som att ge dem en gåva. Vi kanske tänker att vi är en börda, men tänk efter själv, visst är det skönt att finnas där när någon du bryr dig om går igenom svårigheter!

    6. När man har hittat den rätta är man inte otrogen

    En idé jag har hittat bland människor i alla åldrar är att om man har hittat den rätta så är man helt enkelt inte otrogen. Den idén brukar gå hand i hand med tankar om att om man hittar den rätta kommer man för alltid att bli lycklig. För en period blir vi enligt forskarna lyckligare när vi inleder en ny relation.38 Men efter en tid lägger sig den häftigaste av förälskelser och till och med den hetaste passionen svalnar av efterhand. För att vi ska fortsätta vara lika lyckliga som vi var i början av en förälskelse behöver vi arbeta aktivt med relationen. Det är själva aktiviteten att värna om relationen som gör skillnad.

    Både den som har varit otrogen och den som blivit bedragen kan tro att det handlar om att de inte har hittat den rätta. Kanske leder det till att man avslutar relationen eller så hittar man ett annat sätt att hantera situationen. Följande antagande kan ge bättre stöd i att hantera den utmanande tiden efter en otrohet än att tro att det handlar om ifall vi har hittat den rätta eller inte.

    Människor är otrogna av olika anledningar

    Om vi höjer blicken och ser att det kan finns flera olika anledningar till att någon är otrogen kan det bli lättare att föra en konstruktiv dialog om hur man ska fortsätta relatera om man bestämmer sig för att vara kvar i relationen.

    Den som är otrogen kan upptäcka att hen har en stark drivkraft i att bli sedd eller hörd eller att uppleva sig betydelsefull. Längtan efter närhet eller äventyr kan finnas bakom otrohet. Kanske kommer man till insikt om att man är rädd för att släppa någon nära och så saboterar man relationen när man har kommit närmare någon än vad man klarar av.39

    Oavsett vad drivkrafterna bakom att vara otrogen är, brukar det vara värdefullt att inte vara ensam med det man känner. Att söka stöd av någon som står utanför relationen kan göra det möjligt att förstå både ens drivkrafter men också vad man ska göra nu.

    Att inte fastna i att otrohet har en enda orsak, exempelvis att man inte har hittat den rätta får oss att höja blicken. En relation handlar om att hitta olika sätt att förhålla sig till varandra som tillgodoser bådas behov så mycket som möjligt. Bådas behov blir en gemensam angelägenhet. När vi skapar förutsättningar att tillgodose behov tillsammans minskar risken för svek.

    
      34. http://www.dn.se/nyheter/vetenskap/ny-forskning-karleksromaner-skadar-verkliga-relationer

      35. Larsson, Liv (2014) Relationsbesiktning, frihet utan distans, gemenskap utan kontroll. Friare Liv. Punkterna i det här kapitlet är en utökad variant från en lista som finns i den boken.

      36 Williamson Marianne (1996). A Return to Love: Reflections on the Principles of a Course in Miracles Harper Perennial.

      37 Lyubomirsky, Sonja (2008) Lyckans verktyg: En vetenskaplig guide till lycka. Natur & Kultur.

      38 Lyubomirsky, Sonja (2008) Lyckans verktyg: En vetenskaplig guide till lycka. Natur & Kultur.

      39. Linge & Josefsson (2008) Hemligheten. Från ögonkast till varaktig relation. Natur &Kultur.

    

  


  
    Svartsjuka = Besvikelse + ilska + sorg + förtvivlan + avund + oro + villrådighet

    Vid några tillfällen hade jag hört en av mina vänner säga:

    
      ”Jag är bara svartsjuk när det finns en anledning att vara det. Den är ett tecken på om det verkligen går att lita på min partner eller inte”.

    

    Vi hade diskuterat det här fram och tillbaka och en dag kom han till mig och sa ”jag har lärt mig något nytt om svartsjuka”. Han tittade ner och berättade att han läst ett e-post meddelande som låg sparat i en av hans hustrus e-postmappar. Svartsjukan växte. Ju längre han läste, desto mer övertygad blev han om att hans hustru hade en älskare. Det var undertecknat med ”din” och hade sparats på ett sätt som gjorde att han inte kunde se vem som skickat det. Meddelande var fullt av kärleksbetygelser och uppskattning som var väldigt intim. Han blev argare och argare och mer svartsjuk för varje rad han läste.

    Då slog det honom; det här var ett meddelande som han själv hade skrivit till henne under en resa då han hade använt en annan e-postadress än i vanliga fall. Svartsjukan rann förstås av honom.

    Efter att han hade berättat det log han snett och såg på mig och sa; Ja det är tydligt att jag kan vara svartsjuk utan att det finns någon anledning och att den beror på hur jag tänker om situationen!

    Svartsjuka är ett ord som används för att beskriva olika känslor. Ofta menar den som pratar om svartsjuka en blandning av olika känslor som exempelvis ilska, oro, rädsla, äckel, skräck och sorg.

    Det jag vet om svartsjuka, är att den laddning den ofta har, är en kraftfull ingång till våra behov. Det kan handla om behov av kontakt, att bli sedd, frihet och gemenskap. Ge därför svartsjukan som känsla utrymme inom dig. Känn efter hur det känns i kroppen och ta de tankar som följer med svartsjukan med en nypa salt och fråga dig vad du verkligen behöver.

    Den som har en nära relation med någon som ofta uttrycker svartsjuka, kan se över sin villighet att tillgodose den personens behov ännu mer. Hen kan även vara villig att göra vissa val för att hjälpa den andra att inte ständigt hamna i smärta. Men om empatin övergår till förhör, krav på anpassning till begränsande regler som att klä sig annorlunda eller sluta umgås med vänner, är det dags att se sig om efter andra sätt att hantera känslorna på. När svartsjukan blir mer upp till vad partnern gör och kan förändra istället för att man själv jobbar med att hantera sina känslor kan vi ha inlett en relation som inte är så hälsosam.

    Beteenden för att försöka styra och döva svartsjuka lär vi oss redan som barn. Om man har levt i ett känslofattigt hem kan det bli svårt att hantera känslomässiga relationer som vuxen, men det behöver inte vara så. Många använder sina erfarenheter från barndomen som påminnelser om vad som är viktigt för dem, kanske i relation till sina barn. Vi är fria att välja hur vi vill agera även om det förstås kan vara mer eller mindre utmanande för oss.

    Svartsjuka behöver hanteras för att inte suga all glädje ur relationen. När svartsjuka kommer över dig fråga dig ”vad behöver jag just nu?” Kanske är svartsjukan en signal om att du har behov av att bli sedd och hörd. Men behöver jag bli det av just den personen? Som jag skrivit tidigare ser jag universella behov och hur de tillgodoses, som oberoende av person, även om du har en ”favoritperson”. Är det ett behov av uppmärksamhet är det värdefullt att du även kan bli sedd av någon annan. Det lättar på trycket på den andra och på relationen. Se dock till att inte använda det som en hämnd eller som ett sätt att undvika att prata om viktiga saker.

    Det är ibland utmanande att släppa känslor av svartsjuka efter att ha upplevt ett svek. Att bygga tillit tar tid och ofta behövs insatser från båda parter. Om vi tabubelägger svartsjuka tar känslan antingen överhanden eller börjar styra oss från vårt undermedvetna. Uppmärksamma istället svartsjukan och jobba med de behov den vill påminna dig om att tillgodose.40

    Om man lämnar relationen och går in i en ny, är det värdefullt att berätta vad man har varit med om tidigare och att man lätt blir orolig eller svartsjuk.

    Ofta är det inte att någon som står oss nära har haft sex med någon annan som gör mest ont. Det jag hör människor prata om som det mest smärtsamma är att uppleva brist på ärlighet och respekt. Det kan göra riktigt ont.

    Svartsjuka virvlar ofta upp en storm av tankar som alla gör det svårt att se klart; att det man trodde man hade, plötsligt inte är så mycket värt, att man är ”bortslängd” och ”utbytt mot något bättre”, att det man trodde man hade är betydelselöst, att man är betydelselös och oälskad.

  


  
    Kärlek som en känsla eller kärlek som ett behov

    
      ”If you can’t be with the one you love, love the one you’re with”.

      Crosby, Stills & Nash

    

    Att skilja mellan kärlek som en känsla och som ett behov är värdefullt och när det kommer till otrohet kan vi ha extra stor nytta av att förstå skillnaden. Ofta används ordet kärlek som en beskrivning av varma känslor eller kanske passion. Känslor är av naturen föränderliga. Ena stunden känner vi värme och i nästa upplever vi irritation, besvikelse eller sorg. Kärlek skulle i så fall vara beskrivningen på en varm känsla som vi känner i vissa stunder men i andra stunder inte.

    Om vi använder ordet kärlek för att beskriva behov, beskriver det en förutsättning och drivkraft som alla människor har. Kärlek är ett av alla allmänmänskliga behov. Behovet av kärlek associeras ofta med andra behov som närhet, tillit, tillhörighet, acceptans, respekt, emotionell trygghet och omtanke.

    Anders Johansson, docent i litteraturvetenskap, frågar sig hur det kommer sig att frasen ”jag älskar dig” uttalas så mycket oftare idag än för ett halvsekel sedan.41 Han ställer sig frågan om det är för att vi har blivit mer kärleksfulla? Eller är det vår syn på kärlek som har förvandlats och att vi har hittat en väg att uttrycka kärleken på.

    
      [image: image]
    

    När du säger, ”jag älskar dig”, vad betyder det egentligen? Kan det gå inflation i orden? Vilket värde har orden om ens handlingar hamnar i kärleksförklaringens skugga? Vad händer med en relation där vissa ord blir viktigare än hur vi agerar mot varandra? Och vad händer i en relation där man inte har ord för att uttrycka sin värme gentemot den andre, speciellt i en tid när ord används allt mer?

    Kärlek är ett fenomen som vi enligt mig har nytta av att närma oss med en viss pragmatism eftersom det är ett begrepp som förvirrar många av oss. Vi är fullpumpade med budskap om kärlek, sex, relationer, äktenskap, könstillhörighet och det bidrar till att det blir en utmaning att relatera. Vi får till oss idéer om kärlek genom musik, filmer, böcker, dikter, konst och i media. Vi matas med idén att om det bara finns kärlek så går allt och om man älskar någon så vill man dela allt med den personen.

    Jag har hört människor som skilt sig uppge som skäl att de inte känner sig attraherade av sin partner längre eller att de känner sig attraherade av en viss annan person. Ännu fler gånger har jag hört motivet till att lämna någon vara att ”jag älskar inte personen längre”. Men när jag frågar om de fortfarande känner värme för personen så kan de hävda att de gör det. Men att de inte känner sig sexuellt attraherade av personen och därför inte vill leva kvar i relationen.

    
      [image: image]
    

    För många västerlänningar är det otänkbart att tänka sig att gå in i ett arrangerat äktenskap. Att gifta sig med någon som någon annan har valt ut, känns långt bort från de tankar om ögonblicklig förälskelse, åtra och romantik som många av oss i väst har lärt oss att värdera. Å andra sidan kan, för någon som kommer från en kultur där arrangerade äktenskap är vanliga, ett äktenskap byggt på något så ytligt och flyktigt som kärlek upplevas både otryggt och opraktiskt. I bland annat Indien har jag hört människor som förespråkar arrangerade äktenskap säga att kärleken är något som växer fram efterhand. Inte så långt tillbaka var normen i Sverige också att gifta sig med någon som ”passade”, någon som det var ”praktiskt” att gifta sig med eller att göra ett ”gott parti”.

    Och handen på hjärtat, - verkar människor vara lyckligare och mer nöjda med sina relationer om de har ingått i dem på grund av det ena eller det andra? Jag gissar att man skulle kunna studera det här och hitta bevis som talar för att än det ena, än det andra förhållningssättet, är det ”bästa” för att ingå en relation.

    Även hur åldersskillnader eller att man kommer från skilda kulturer påverkar en relation finns det många och skilda åsikter om. Någon som inleder en relation med en mycket yngre person kan få höra att det är äckligt eller opassande. Men om det finns bevis för ömsesidig kärlek, kan även det eventuellt passa in på vår bild av romantik och kärlek. Vi har satt stor tillit till att kärlek är en bra bas för en relation utan att ens reflektera över att det kanske finns mycket annat som är lika viktigt.

    En del ser på monogami som det enda möjliga. Sex utanför monogama förhållanden ses som omoraliskt och ett tecken på kärlekslöshet. Andra ser monogami som en onödig begränsning och inte alls något som har hjälpt oss utvecklas som art. Kanske ser man på kärlek som något som blir bättre av att delas eller att kärlek och sex är två skilda saker.

    Vi har alla behov av kärlek. Men vår syn på vad kärlek är och hur vi föredrar att tillgodose det behovet varierar från person till person. Om vi inte ser det riskerar vi att missa hur någon annan uttrycker sin kärlek. Det är lätt att andra inte upplever kärlek om de inte uttrycker den på samma sätt som vi gör.

    
      40. Om du vill läsa mer om svartsjuka läs, Elisabeths Gummesson bok Svartsjukeakuten.

      41 Johansson, Anders (2015) Kärleksförklaring : subjektiveringens dialektik. Glänta produktion.

    

  


  
    Otrohet - en våldsam handling?

    Per Isdal definierar våld i sin bok ”Meningen med våld” (2001):

    ”Våld är varje handling riktad mot en annan person, som genom denna handling skadar, smärtar, skrämmer eller kränker, får denna person att göra något mot sin vilja eller avstå från att göra det den vill.”

    Isdal beskriver vidare att våld i nära relationer tar sig många former - fysiska, psykiska, verbala, sexuella, ekonomiska, materiella och själsliga.

    Den som har blivit bedragen kan uppleva otrohet som en våldshandling och reagera på samma sätt som någon som har blivit fysiskt eller psykiskt misshandlad. För dig som har varit otrogen och möts av starka reaktioner är det värdefullt att inse att otrohet kan upplevas som väldigt våldsamt, även om intentionen inte var att skada någon.

    Under många år hade jag en relation med en man som jag fortfarande tycker väldigt mycket om. Han var otrogen flera gånger (och jag känner kanske inte till alla gånger). Även jag var otrogen. Vi provade olika överenskommelser för att få ihop vår gemensamma frihetslängtan med ömsesidig respekt, men utan att lyckas hitta några sätt att skapa trygghet och full tillit. Den där djupa anknytningen kom aldrig till.

    Jag brukade ”känna på mig” att han hade varit intim med någon annan. Därför var jag oftast den som startade ett samtal om det och han förnekade. När det efter en jobbig period till slut kom fram att det ändå varit så, hade det redan kostat i form av tillit och värme. Vi hade under en period en överenskommelse om att vi kunde ha sex med andra om vi var nyktra och använde kondom. Vid några tillfällen hade han sex onykter och utan skydd och hade sedan sex med mig utan att berätta om det. Jag upplevde mer och mer hans otrohet som våldsam eftersom han utsatte mig för fara och risk för könssjukdomar.

    Jag tvivlar inte på hans kärlek till mig. Jag har inte heller tvivel på att han gick igenom stor vånda eller att han hade en önskan om att förändras. Men vi hittade aldrig ett sätt att leva tillsammans med hänsyn till bådas behov.

    Bara för att vi upplever kärlek och värme i en relation utesluter det inte våld. Att det finns våld utesluter inte att det finns kärlek. I alla fall om vi med kärlek menar varma känslor och en längtan efter att ha en djup kontakt med den personen. Även om det är skönt och viktigt att uppleva kärlek är det inte det enda behov som är viktigt i en relation. Behov av respekt, tillit, frihet och trygghet behöver också få plats.

  


  
    Varför är sex kul?

    Sex kan verkligen vara roligt. En lek där kroppskontakt, intryck, rörelse, ljud, känslor och njutning blandas med bus. Vi kan ge oss hän och vara fullkomligt närvarande med oss själva och en annan person. Sådant vi annars skrattar åt eller ser som onormalt och kan vi under en sexakt tycka att det är den naturligaste sak i världen. Vi släpper någon nära, berör och blir berörda. Känner oss djupt sedda och för en stund faller allt annat bort. I vissa stunder blir mötet så djupt att vi upplever enhet.

    Människors längtan efter sex ligger bortom vår längtan efter fortplantning. En person som vet att hen är steril slutar inte nödvändigtvis med sex bara för det. Vi vill ha sex även under andra perioder än när vi är fertila och har ägglossning. En kvinna som har gått igenom klimakteriet kan vilja ha lika mycket sex som tidigare fast hon vet att hon inte längre kan bli gravid.

    Att ha sex med någon kan bidra till att skapa starka band med den personen. Vi kan uppleva ett intimt möte som kan beröra oss på djupet. Sexuella möten har ofta likställts med andliga möten och vi kan längta tillbaka dit igen. Sex är för många ett sätt att slappna av och få vila i någon annans famn. Många av våra mänskliga behov kan tillgodoses vid ett sexuellt möte. Sex kan få människor att uppleva sig starka, attraktivs och sedda, oavsett om själva sexakten är tillfredsställande eller inte. För en ung person kan det kännas som ett steg in i vuxenvärlden som gör att man känner sig delaktig i en större gemenskap.

    Jared Diamond jämför i sin bok, Varför är sex så kul, den mänskliga sexualiteten med olika djurs sexuella uttryck.42 Han visar varför monogami inte är attraktivt hos vissa djurarter eftersom det hotar deras möjlighet att säkerställa sin överlevnad.

    Både honor och hanar ser därför till att para sig med flera olika partners. En hane kan vilja bidra till artens överlevnad genom att fördela sin säd på många olika honor. En hona kan vilja para sig med fler hanar för att säkerställa att hon blir gravid.

    På ett ställe i boken ber Diamond läsaren att tänka sig in i vad din hund, om den hade vår hjärna, skulle svara på frågan om sin ägares sexliv.

    ”De där äckliga människorna har sex varenda dag! Barbara föreslår sex även när hon mycket väl vet att hon inte är fertil - som just under menstruationen. John vill ha sex hela tiden utan att bry sig om ifall hans ansträngningar resulterar i ett barn eller inte. Men vill ni höra något riktigt äckligt: Barbara och John fortsatte att ha sex även efter det hon blev gravid! Det är lika illa som de gånger då Johns föräldrar kommer på besök, och jag har kunnat höra att de också har sex, fastän Johns mamma gick igenom det där som de kallar klimakteriet för länge sedan. Nu kan hon inte få barn längre, men hon vill fortfarande ha sex och Johns far står till tjänst! Vilket slöseri med energi! Och här kommer det konstigaste av allt: Barbara och John och Johns föräldrar stänger sängkammardörrarna och har sex i avskildhet istället för att göra det inför sina vänner som vilken självmedveten hund som helst skulle!”

    Tikar vill bara ha sex de dagar då de kan befruktas. Under andra perioder upplevs de även oattraktiva av andra hundar eller avvisar de hanar som ändå visar sitt intresse.

    Diamond beskriver hur vissa arters monogama, seriemonogama eller polygama relationer passar just dem bäst. Djur som bonobos och delfiner har sex även när de inte ska avla någon avkomma, för ”nöjes” skull eller kanske för att stärka sina relationer, på liknande sätt som vi människor.

    
      42 Diamond (1997) Varför är sex så roligt? Hur sexualiteten utvecklades hos människan. Natur och Kultur.

    

  


  
    Varför är sex laddat?

    Att se oss genom biologins ögon tar bort en del av de bedömningar och den moral som ibland gör det svårt att acceptera våra egna och andras val. Även om sex för oss människor handlar förstås om mycket mer än om att avla avkomma påverkar förstås biologin även oss. Kanske är blandningen mellan biologi, kultur och moral en av de utmaningar som mänskligheten alltid kommer att brottas med.

    Ett svar på varför sex är laddat är att vi blandar ihop sex, dominans och underkastelse. Ett annat är för att det är grundläggande för vår fortplantning och därmed centralt för oss och vår överlevnad. Ett tredje att sex kan försätta oss i ett sårbart och intimt läge. Det kan väcka vår djupaste längtan efter att höra ihop med en annan människa. Sex ses av många som det ultimata beviset på att man hör ihop med någon annan.

    Många av oss har en bild av att sex ska föra oss djupt nära en annan person och ibland har sex inte alls den påverkan på oss. Ibland är sex inte ens skönt eller roligt utan mest något som ska göras. Eftersom det inte stämmer med hur sex med någon man älskar ”ska upplevas” kan det bli oerhört laddat att prata om det. Man fortsätter därför att låtsas att det känns okej.

    När det gäller sex kopplat till fortplantning finns det många som drar liknelser till djurlivet och hävdar än det ena och än det andra. Vissa säger att män är otrogna eftersom de vill sprida sin säd och därmed försöka säkra sin avkomma. Andra påstår att kvinnor kommer att vara otrogna om de hittar en man som verkar ha en bättre överlevnadsprofil än den man hon lever med. Samtal som kommer in på det här ämnet blir ofta överhettade om människor har olika synsätt.

    Svante Tidholm säger i sin dokumentärfilm, ”Som en pascha”, att män är beredda att gå bortom sina värderingar och sin moral – även de värderingar som de annars håller högt, när det kommer till sex och prostitution. Han menar att en mans självvärde ökar med förmågan att kunna köpa sex. Många män tänder på att vara ”den som köper” - den kulturella självbilden närs av det. Det ger honom inte bara sex, utan även en känsla av att vara kapabel och mäktig vilket är viktigt för män i vår kultur. Kvinnan - den prostituerade - ska få mannen att uppleva njutning, men om det ska vara riktigt bra ska han också känna sig älskad eller dyrkad.

    Det finns kvinnor som köper sex, men i jämförelse med männen är de förmodligen få. En del hävdar att det är ett utslag av ekonomisk obalans. Andra säger att det är ett uttryck för hur vi har blandat dominans och underkastelse med sex. Att vi har erotiserat framförallt kvinnlig underkastelse.

    Sex, som skulle kunna vara det mest naturliga i mötet mellan människor har blivit laddat för att vi blandar ihop det med sådant som makt och ägande men också med tankar om att det skulle vara det ultimata beviset på kärlek.

  


  
    Fel att vara otrogen, varför då?

    Vi anser att något är rätt eller fel och grundar det på olika antaganden. Vilka argument vi använder för att hävda vår ståndpunkt kan kopplas till vår moraliska utveckling.43 Den moral vi fått med oss genom den uppfostran vi fått i den kultur och familj vi vuxit upp i, bestämmer i stor utsträckning de argument vi använder, speciellt om vi inte reflekterat över de rådande normernas orsaker.

    Vilka argument någon använder för att övertyga om att det är fel att vara otrogen säger mer om personens värderingar än om vi bara får veta om de tycker att det är rätt eller fel. Det kan vara värdefullt att ta sig en funderare över vad du själv motiveras av men också vad din partners argument skulle vara för att förstå vad som påverkar era val.

    - Är det fel att vara otrogen?

    - Ja!

    - Varför då?

    
      Argument:

      - Det är inte rätt. Man gör bara inte så. (Det står i äktenskapsbalken, bibeln, koranen och så vidare.)

    

    Om jag eller någon annan i min närhet är otrogen för är det förmodligen så att den som svarar så också är den som förespråkar att vi ska gå skilda vägar. Det är det straff eller den handling som ligger mest i linje med vad hen tycker. Det ger ofta en slags frid att följa sina värderingar så det kan vara ett sätt att försöka reparera den skada som har skett.

    
      - Är det fel att vara otrogen?

      - Ja!

      - Varför då?

      Argument:

      - Man kan bli straffad om någon kommer på en.

      - Det kommer att bli ett himla liv och saker kommer inte att fungera för mig efteråt.

    

    Motivationen bakom det här svaret är rädslan för att bli bestraffad. Om man tror att man kommer att bli upptäckt kan det stoppa en från att vara otrogen. I de fall där personen ändå är otrogen kommer de att leva med rädslan att bli påkomna om de inte väljer att berätta om det. Om det är den som har blir bedragen som tänker så kan det ge i alla fall en viss frid att komma på ett lämpligt straff för den som har gjort fel. Då får hen sona sitt brott och man kan gå vidare. Eventuellt kan ”att be om förlåtelse” vara tillräckligt eftersom det tas som ett tecken på att man är villig att skämmas för det man har gjort.

    
      - Är det fel att vara otrogen?

      - Ja!

      - Varför då?

      Argument:

      - Andra skulle inte tycka om mig.

      - Varken min partner eller mina vänner skulle älska mig längre.

      - Andra skulle tycka att jag var en dålig människa.

    

    Motivationen här är att vara omtyckt, älskad; ”att köpa kärlek”. Jag avstår kanske från att vara otrogen för att jag vill vara säker på att få den kärlek jag behöver.

    Om jag ändå är otrogen kommer jag förmodligen att känna skuld eller skam, visa att jag ångrar mina handlingar och kanske be om ursäkt. Jag kanske inte berättar om min otrohet av rädsla för att bli lämnad eller inte längre vara älskad.

    
      - Är det fel att vara otrogen?

      - Ja!

      - Varför då?

      Argument:

      - Min partner får lida av det.

      - Det kommer att skada vår relation.

      - Det skulle kunna skada mina barn.

    

    Om ömsesidig respekt och omsorg är viktigt för mig kan det motivera mig att avstå från att göra sådant som jag tror kan skada andra. Om jag ändå gör något som visar sig skada andra, försöker jag reparera det på något sätt. Jag gör vad jag kan för att reparera tilliten och kontakten med min partner och tar mig tid att sörja att jag missade att ta hänsyn till alla inblandades behov. Det kan ske på många olika sätt, beroende på vad som fungerar för de inblandade parterna.

    
      43 http://komplexitet.se/lashornan/kohlbergs-stadier-av-moraliska-utveckling/

    

  


  
    Monogamins vara eller icke vara

    Är vi människor ämnade för att leva monogami eller inte? Passar det vår biologi bra eller dåligt. Passar det vårt sätt att leva, tänka och känna? Blir vi lyckligare av att tro på att monogami är det bästa sättet att leva och relatera eller ställer det till det för oss? Finns det andra sätt att leva ihop som fungerar bättre? Är det alls intressant att utforska dem? Kan olika sätt att forma relationer passa olika personer bättre.

    Även om vi skulle upptäcka att vi inte passar bäst för att leva monogamt under hela vårt liv, så är de flesta av oss kulturellt präglade att se relationer på det sättet. Vi matas med den ensidiga bilden av relationer genom film, teater och media. Dessutom är det i Sverige och i de flesta länder i världen även styrt av de lagar vi har. Till exempel arvslagen gör det mer komplicerat att leva i andra relationer än parrelationer.

    Att monogami kan ha varit en del av vår mänskliga framgång med att inta jorden, är ett annat argument som talar för det sättet att relatera44. Men bara för att det hjälpte oss att sprida ut oss på jorden från vårt ursprung i Afrika betyder det inte nödvändigtvis att det är det som kommer att gagna oss nu när vi finns utspridda nästan överallt.

    I många kulturer är monogami det enda accepterade sättet att ha relationer. De flesta lagstiftningar i världen bygger på det. Men det har också funnits och finns grupper av människor som föredrar att leva polygamt och som framhåller fördelarna med det. I kulturer där det månggifte är accepterat är det en man som gifter sig med flera kvinnor.

    Det finns de som försvarar monogami med att de vill skydda upplevelsen av att ett heligt band uppstår mellan två personer som delar den sexuella akten. Den kontakt som skapas under sex störs om man har sex med andra personer. Könsorganens kalibreras att passa ihop med just en annan person och att det därför uppstår en djupare intimitet. Oavsett om det finns bevis för ovanstående påståenden eller inte kan många av oss vittna om att sex kan bidra till en samhörighet som är oerhört kraftfull. Lasse Berg sätter i sin bok Ut ur Kalahari ord på vad som hände i honom när han första gången träffade Ingrid.45 Hon har sedan dess varit hans älskade.

    
      Hon hette Ingrid. På en strand i Moçambique hittade jag henne, till synes formad ur Indiska oceanens vågskum. Det fanns inte en molekyl i min kropp som inte inom några minuter signalerade till min febriga hjärna att det var henne livet gällde. Utslungade feromoner med budskap om arvsmassornas kompatibilitet, synapser på högvarv som rivstartade en massa hormonsystem, skenande signalsubstanser, det jag såg och hörde, allt pekade som en överordnad under militärexercisen på F5 i Ljungbyhed med hela handen ut den enda vägen.

    

    Vår färd genom evolutionen har försett oss med inre mekanismer som gör att vi kan bli väldigt fokuserade på en annan individ. I alla fall för en tid. På många sätt tjänar det homo sapiens. Vår utveckling från hjälplösa nyfödda till kapabla vuxna tar betydligt längre tid än för närbesläktade arter. Vi behöver därför klara av att skapa och bevara en djup anknytning till andra.

    Ett annat synsätt på monogami framförde Kimberly Tallbear, professor på university or Alberta, när hon föreläste på Jokkmokks marknad 2017 under rubriken ”Making love and relations beyond settler colonial sexualities”.46 På ett tänkvärt sätt beskrev hon hur ”den vite mannens värderingar” förändrade hur många urfolk levde i Canada. Något som engagerade publiken var hennes beskrivning av hur accepterandet av polygami i vissa ursprungsinnevånares sätt att leva slogs sönder av kristna monogama värderingar. Monogama relationer blev det enda accepterade och lagliga synsättet och bidrog till att den grupp hon själv tillhörde blev mer sårbar och lätt att dominera.

    Som jag ser det tjänar monogami oss ofta, men inte alltid. Speciellt bra fungerar det förstås i kulturer som är byggda på monogama parförhållanden. Eftersom jag och många andra har vuxit upp med monogami som normen är det troligt att vi ser fördelarna med det. Vi kanske ser det som det enda normala förhållningssättet till relationer och riskerar att döma alla andra sätt. Att se monogami som det rätta, den enda vägen ställer till problem. Starka idéer om hur en relation bör se ut kan hämma oss, speciellt om vi bara godkänner vissa relationer, de vi tycker är rätt. Idéerna ligger i vägen för vår förmåga att hantera situationer där vi, trots våra ideal själva är otrogna. De gör det också till en extra utmaning att hantera att bli bedragen. Speciellt om vi inte ens ser att inställningen att monogama relationer är det enda och rätta sättet att relatera är något vi lärt oss. Vi vill passa in, vara normala, bli accepterade och få tillhöra gemenskapen och då är det inte konstigt om vi tycker att situationer som inte är accepterade av den kultur vi lever i blir utmanande.

    Kan vi då välja om vi är monogama eller inte? Kanske, kanske inte. Men vi kan välja att agera i enlighet med det. Även om det är utmanande att välja att leva på ett annat sätt än det monogama i ett samhälle där monogami är normen.

    Våra ideal för äktenskap och parrelationer är baserade på trohetslöften som formulerades av kyrkan för flera hundra år sedan. De kom till i en tid när medellivslängden, speciellt för kvinnor, var lägre än idag och när ett livslångt äktenskap därför varade kortare. Inte i flera decennier som i nutid. Kanske spelar det roll.

    Moraliska ramar som säger att det är fel med otrohet stoppar inte automatiskt människor från att vara otrogna. Otrohet går inte att stoppa med hjälp av bestraffning eller kontroll. Människor är otrogna även i länder där sådana handlingar straffas med döden.

    I Sverige är det vanligt med seriell monogami. Om man ska se till dagens skilsmässosiffror så verkar vi inte vara så bra på att leva i monogama relationer med samma person hela livet. Utvecklingsbiologen David Barash säger,

    ”Att leva monogamt är inom räckhåll för vad som är möjligt för människor, men det är inte lätt.”

    Barash, har varit gift i 32 år med Lipton, medförfattare till böckerna ”Strange Bedfellows” och ”The Myth of Monogamy.” I böckerna hävdar Lipton att seriell monogami kanske är mer realistiskt för oss nutida människor. Många lever i en serie av monogama förhållanden där den fas i livet de befinner sig i avgör valet av partner.47

    Dan Savage48, kolumnist som skriver om sex, tycker att monogami inte är realistiskt och att vi behöver tänka om när det gäller att ha sexuell exklusivitet i våra relationer. Han menar att ett sätt att bevara våra relationer är att se över våra förväntningar och vår inställning till hur vi vill förhålla oss till varandra. Hans perspektiv är att monogama relationer är bra, bara vi inser det här:

    
      1. Människor är inte särskilt bra på att vara monogama. Oavsett om det är för att det inte är naturligt eller för att vi inte har fokuserat så mycket på det förrän på senare tid och behöver träna mer.

      2. Om du har levt med samma person i flera decennier och personen har varit otrogen en eller ett par gånger har hen gjort ett strålande jobb.

    

    
      44 Berg, Lasse (2011) Skymningssång i Kalahari. Ordfront.

      45. Berg, Lasse (2004), Ut ur Kalahari : Drömmen om det goda livet”. iBooks.

      46 www.kimtallbear.com

      47. Barash & Lipton (2002) The Myth of Monogamy: Fidelity and Infidelity in Animals and People

      48. http://www.youtube.com/watch?v=w8SOQEitsJI&feature=youtube_gdata_player

    

  


  
    Naturligt, moral och monogami

    Sara och Kurt levde tillsammans under lång tid. Varje år åkte de på gemensamma långresor. De följdes åt vart de än reste och delade varje dag av livet. De blev äldre och en dag dog Kurt. Sara letade länge efter sällskap och reste bland annat på en resa med ett annat par. Till slut fann hon kärleken igen hos Petter. Han var nästan hälften så gammal som hon var men deras relation accepterades av alla i deras närhet.

    Marja och Henrik levde tillsammans med tio andra. Inom kollektivet var det vanligt med att ha sex med olika partners. Det var helt öppet och ingenting man försökte dölja. Ibland blev det oroligheter i gruppen men för det mesta var alla nöjda och uppskattade sitt sätt att leva. Att Henrik var pappa till tre av barnen var nästan helt säkert då de hade fysiska likheter som var svåra att bortse ifrån.

    Min gissning är att du har olika reaktioner på de här båda berättelserna. Kanske väcks det nyfikenhet, avsky, oro eller tankar om att någon av dem gör fel. Men om jag skulle säga att Sara och Kurt är svanar och Marja och Mats gråsparvar, tänker du förmodligen att de beter sig helt normalt.49 De flesta av oss har idéer om hur vi människor ”borde leva”. Det kan bli en utmaning om man själv vill leva mer som en ”svan” och den man har en relation med vill leva mer som en ”gråsparv”.

    Jag har hört människor säga att de är villiga att leva i en ”öppen relation”. För att sedan bli ”galna” vid minsta tecken på att deras partner upplever attraktion till någon annan. Jag har också hört människor säga att de inte kan tänka sig att leva i en relation med någon som är intim med någon annan och sedan hört att de blev förvånade över att de inte alls blev så svartsjuka eller kategoriskt inriktade på skilsmässa när det sedan skett.

    Ibland har vi så starka föreställningar om hur saker borde vara att vi tappar bort vad som verkligen fungerar eller inte för oss. Många förväntar sig att trohet skall vara lätt - i synnerhet för partnern! Samtidigt är många otrogna någon gång under sitt liv.

    Det kan vara en provocerande fråga men kan du bara känna dig okej så länge som din partner är trogen? Om nu otrohet är så vanligt kanske vi behöver bygga upp värdet av relationen på mer än bara trohet. Vi lever mer ensamma, i par och små familjer än vad vi har gjort tidigare och pressen på varje relation är stor. I de flesta kulturer finns en norm om att man ska vara trogen och då blir det lätt ett inre krav. Kravet kan växa av oron för vad som ska hända när någon är otrogen. Kanske kommer dina livsförhållanden att förändras eller leda till splittring och smärta. Många av oss har snäva ekonomiska ramar där vi knappt har råd att skilja oss, vilket blir ett krav som svävar ovanför relationen. Barn och andra familjemedlemmar får ta en del av smällen om otrohet leder till skilsmässa.

    Om en av er träffar någon annan och på grund av det börjar tänka på att ändra på ert gemensamma liv skakas relationen förstås i sina grundvalar. Det är kanske i grunden det man är rädd för, att bli ensam. Eller så oroar man sig för att inte finna nya sätt att tillgodose behov av närhet, kärlek eller gemenskap.

    Om den som träffat en annan väljer att stanna kvar, kan något gott komma ur det inträffade men bara om smärtan hanteras. Om ni låter känslorna visa på nya sätt att förhålla er till varandra finns alla chanser att bygga upp något nytt.

    Skuld kan förinta en relation. Den kan ta död på intimitet och värme. Även om vi gör överenskommelser och håller dem kan vi känna skuld. Den yttre normen kan vara starkare än vår överenskommelse.

    Jag har coachat många som inte har berättat om en otrohet på grund av att de känt så mycket skuld. Oavsett om de tror att partnern ska lämna dem eller inte så är själva skulden ett hinder från att ens våga öppna munnen. Den som känner skuld är sällan känslomässigt kontaktbar och det brukar påverka relationen på ett negativt sätt.

    När vi har lärt oss att något är fel eller omoraliskt men gör det ändå, skapar det skuldkänslor. Skuld gör ofta mer komplicerat att förstå vad man behöver. Men om vi ser skuld som ett tecken på att vi har glömt att ta hänsyn till något vi värderar brukar det bli enklare att förstå vad vi behöver och hur vi vill agera i fortsättningen.

    Jag tror att en orsak till varför kändisars otrohetssituationer är lockande för många att läsa om, är att de hjälper oss att bearbeta normen. Otrohetssituationer göms så ofta undan och det finns få ställen där de diskuteras öppet.

    Att prata eller läsa om andras otrohet kan hjälpa oss att känna oss mer okej med oss själva. Det kan döva vår egen skuld om vi tänker att vi har gjort ett mindre ”snedsteg” än vad en kändis eller bekant har gjort. Att läsa om andras otrohet säljer också tidningar, ja en del säger att det är sexuellt upphetsande. Men håll i dig nu och läs med varsamhet. Tänk om vi skulle vända på kravet om monogami. Lek med tanken på att du lever i en relation i 30 år och din partner bara har sex med någon annan ett par gånger. Med det tidsperspektivet skulle jag vilja påstå att den andra har varit bra på att vara monogam.

    Kanske är det dags att fundera på vad som är viktigt i relationen. Att du upplever öppenhet, respekt och omsorg kanske är viktigare än monogami. Kanske sitter de ihop? Eller så går de att hålla i sär? Jag tror att det mer beror på personerna i relationen än någon slags naturlag. Jag har hört människor skilja sig och uppgett att skälet är att den andra varit otrogen. När de har tittat närmare på det kan de också beskriva det som att de har skilt sig för att de inte upplevde omsorg, respekt, eller något annat livsviktigt behov. Först när de inser att behov kan tillgodoses på andra sätt än genom den andras trohet kan många människor komma till en förlösande sorg och verkligen släppa taget om relationen När människor ser att de har agerat för att ta hand om sina behov skapar det ofta en annan känsla än när de tänker att det är den andra och hens beteende som har styrt.

    
      49 Diamond (1997) Varför är sex så roligt? Hur sexualiteten utvecklade människan. Natur och Kultur. En ögonöppnande bok för alla som vill ha hjälp att se vår sexualitet ur ett annat perspektiv.

    

  


  
    Slutord

    Även om jag oroar mig för vad som sker i kontakten mellan människor när trohet blir ett krav, förespråkar jag trohet. Så många gånger har jag sett otrohet skapa sår som människor inte vet hur de ska läka. Men jag har också sett oss ha orealistiska förväntningar både på oss själva och andra som i själva verket inte tjänar oss eller våra relationer. Som får oss att agera på sätt som också skadar oss som exempelvis att ljuga, dra oss undan, bli självdestruktiva eller hota den andra.

    Jag vill se relationer som tillgodoser så många behov som möjligt men där det också är klart för parterna att vissa behov kanske bäst tillgodose utanför relationen. Relationer där stimulans, mening, öppenhet och frihet finns. Jag vill se trygga relationer där barn och vuxna kan uppleva kärlek, omsorg och tillit. Min förhoppning är att några av mina ord har bidragit till det.

  


  
    Del 4
Stöd för att ta processen framåt

  


  
    Reflektionsunderlag och övningar

    I den här delen har jag valt att ut några processer som kan vara ett stöd för att bearbeta utmaningar på egen hand. Försäkra dig om att du är redo att hantera det som sker i dig på egen hand eller be någon göra det här tillsammans med dig. Ta fram papper och penna eller dator och sätt dig någonstans där du kan fokusera på dig själv. Se till att ha gott om tid, om du inte har det kan du göra ett steg i taget.

    Flera av övningarna är ett slags förberedelse för ett tänkt kommande samtal. Det är inte att hitta de exakta orden eller formuleringarna som är syftet utan att reflektera på djupet över var du står.

  


  
    Bered plats för försoning (och kanske förlåtelse)

    Fråga dig själv:

    - Vill jag förlåta eller är det någon annan som tycker att jag borde kunna förlåta?

    Om syftet är det senare, släpp den här övningen och om du vill, gå till sidan 148 istället. Du kan alltid komma tillbaka till de här stegen senare om du vill.

    
      1. Gör två kolumner, en för dig och en för den andra. Skriv ner alla bedömningar du gör, dels om dig, dels om den andra i vardera kolumnen.

      Vad är du bitter över? Vad är du besviken över? Vad säger du till sig själv att du ”aldrig kommer att kunna förlåta?” Censurera inte.

      Skriv ner hot, krav och spydigheter som finns i ditt inre. Förmodligen kommer du att märka att du hoppar mellan kolumnerna. Först dömer du den andra och efter ett tag börjar du tänka att det hela var ditt fel och vice versa. Tillåt dig att skriva fritt, låt orden flöda och tårarna strömma, låt dig förvånas och tillåt dig att skriva samma sak gång på gång om det känns bra.

      Det viktigaste är egentligen inte att få ur dig det här utan det handlar om att få kontakt med dig själv, bortom allt mentalt skräp som gör det svårt för dig att få kontakt med det du känner, behöver och vill. Lyssna på dig själv medan du skriver.

      2. Ta en paus från skrivandet. Läs det du har skrivit. Andas. Notera de ställen där du märker en extra laddning. Gör en ring kring de bedömningar, hot, krav eller ironier du skulle vilja skrika ut, bevisa eller hävda att de är sanna.

      3. Välj ut en av punkterna som känns laddad och som du är intresserad av att förstå. Läs den igen och ta ett djupt andetag och känn efter i kroppen var någonstans det känns. Tillåt dig att känna och uppmärksamma om du dömer känslan på något sätt. Om du märker att du dömer den som bra eller dålig, släpp i så fall den bedömningen om det är möjligt. Fråga dig istället vilka behov känslan visar dig. Upprepa det här med ett ord eller uttryck från din lista i taget så många gånger du själv vill.

      4. Använd dig av listan med behovsord på sidan 167 för att få stöd i vad det är som pockar på inom dig. Det här steget har som störst effekt om du kan lösgöra den andra personen från det du tänker att hen behöver göra. Uppmärksamma om du har tankar där det du behöver och det du vill att den andra ska göra, blandas ihop:

      Jag har behov av att den här personen ska älska mig. (Istället för jag har behov av kärlek och jag vill helst uppleva det med den personen men ser att det även finns andra alternativ.)



      Tänker du så har du nytta av att lägga mer tid på att fritt skriva ner fler bedömningar (steg 1). Gå med varsamhet tillbaka dit igen, kom ihåg att det här inte är något som ska stressas fram.

      Bakom tanken:

      Jag har behov av att den här personen ska älska mig.

      Kan finnas bedömningar eller förväntningar: Den andra borde älska mig efter allt jag har gjort eller ”Jag är inte värd att älskas” och ”Om den här personen inte älskar mig kommer jag aldrig att bli älskad”.

      Jag brukar ha hjälp av att påminna mig själv om att min lycka inte hänger på vad den andra personen gör. Min lycka ligger i mina händer och jag kan vända mig till flera olika personer för att få hjälp att tillgodose mina behov. Gör en lista över behov som verkar vara viktigast för dig att tillgodose just nu.

      5. När du har hittat de känslor och behov som tankarna du skrev ner i steg 1 visade dig, fråga dig:

      - Vad vill jag be mig själv eller någon annan om som ett första steg för att tillgodose de behov som inte blivit tillgodosedda?

      6. Om du känner dig redo för ytterligare ett steg - fråga dig också vad du tror att den andra tänker, känner, behöver och skulle vilja be om.

      Ta bara det här steget om du upplever att du gör det för din skull, för att möta dina behov av exempelvis empati, förståelse eller ömsesidighet. Om motivet är att vara kärleksfull, tillåtande eller accepterande skulle jag avstå eller i alla fall vänta. Var uppmärksam på om det här steget stimulerar bedömningar, krav och hot i din tankevärld igen - i så fall gå tillbaka till steg 1.

      7. Dela din process med någon eller några andra. Andras stöd är värdefullt och brukar fungera som balsam för helandeprocessen. Uttryck önskemål och behov och försök göra sådant som du mår bra av.

    

  


  
    Väck din inre lyssnare

    
      1. Vad tänker jag om den andra personen? Vilka etiketter sätter jag och vilka bedömningar gör jag. Skräd inte orden utan tillåt dig att släppa fram allt så ocensurerat som möjligt. Skriv ner tankarna.

      2. När du känner dig klar, påminn dig om att du inte är ute efter någon sanning. Du skriver ner dina tankar för att ta hand om dig själv och för att komma fram till vad du behöver. Med de glasögonen på, läs igenom listan igen, samtidigt som du tillåter dig att känna precis det du känner. Det kan vara allt ifrån ilska, hopplöshet, sorg eller besvikelse. Vilka känslor som än väcks, ge dem plats och uppmärksamhet.

      3. Skriv ner vad du känner. Fråga dig också, är det här ren känslor - det vill säga sitter de i kroppen?

      Eller har du blandat in tankar i det du känner? Ju mer du kan skilja tankarna från känslorna desto lättare blir det att hitta vad du behöver.

      Exempel på känslor som är blandade med tankar är kränkt, misshandlad, överkörd, sviken och förolämpad.

      Ju mer du tillåter dig att verkligen känna, desto lättare blir steg 4.

      4. Vilka behov berättar känslorna du kom fram till i punkt 3 om? Antagligen finns det behov som inte är tillgodosedda när du tänker på vad du har varit med om. Notera också om det finns behov som blev tillgodosedda av det som har hänt.

    

    Ta dig gott om tid att verkligen få kontakt med behoven. Fler behovsord finns på sidan 167.

    
      
        	Respekt
        	Acceptans
        	Frihet
        	Självbestämmande
      

      
        	Kärlek
        	Mening
        	Stöd 
        	Ömsesidighet
      

      
        	Empati
        	Närhet
        	Tillit
        	Tillförlitlighet
      

      
        	Omtanke
        	Gemenskap
        	Värme 
        	Förståelse
      

      
        	Att bli sedd 
        	och hörd
        	Integritet
        	
      

    

    Fråga dig,

    
      - Hur kan jag tillgodose de här behoven nu?

      - Hur kan jag säkerställa att behoven blir tillgodosedda i framtiden? I relation till den här personen eller på andra sätt?

      - Vad vill jag be mig själv om?

      - Vad vill jag be någon annan om?

    

  


  
    Varför var du otrogen?

    Den här processen är ett stöd för dig att bättre förstå dig själv och dina val om du har varit otrogen. Gör ett eller flera steg och se om den hjälper dig att få klarhet.

    
      la. Vilka behov försökte du tillgodose genom att vara otrogen? Nedan finns några ord för behov, läs dem och känn efter vilka som fångar något av dina behov. Det kan vara ett eller flera.

      
        1. Frihet och självbestämmande

        2. Att bli sedd och hörd

        3. Mening

        4. Närhet och intimitet

        5. Respekt

        6. Spänning och stimulans

        7. Kontakt

        8. Ömsesidighet

        9. Tillit

        10. Trygghet

        11. Något annat behov?

      

      b. Var det några behov som inte blev tillgodosedda av de val du gjorde? Kan vara samma behov som ovan eller några andra.

      
        1. Frihet och självbestämmande

        2. Att bli sedd och hörd

        3. Mening

        4. Närhet och intimitet

        5. Respekt

        6. Spänning och stimulans

        7. Kontakt

        8. Ömsesidighet

        9. Tillit

        10. Trygghet

        11. Något annat behov?

      

      c. Vad känner du just nu när du fått kontakt med de behov du försökte tillgodose? Du är inte ute efter att hitta en ”ursäkt” för ditt val, du är ute efter att förstå vad som var drivkraften och hur du kan hantera den i framtiden.
Tillåt dig att beröras av känslan när du hittar behovet. Ta dig tid. Kanske genom att ta ett eller ett par djupa andetag. För att förstå mer om känslor, läs sidan 66 under rubriken ”Känslor” och använd känslolistan på sidan 165 för att få fler ord för att beskriva det som pågår inom dig.

      d. Tillgodosågs det behov du försökte tillgodose? Blev något annat behov tillgodosett?
Oavsett svar, vad känner du när du tar kontakt med det?

      e. Nu när du har gjort en första behovsinventering, fråga dig vilka fler sätt du hade kunnat välja för att tillgodose de behov som var aktiva i den här situationen? Ta dig tid att reflektera över det här och låt de känslor och tankar som väcks få utrymme.

      f. Fundera över om det är dags att be om stöd. Antingen av en vän eller professionellt. Speciellt viktigt är det här att fundera över om det här är ett beteende du upprepar.

      

  


  
    Förbered dig på att lyssna!

    Att lyssna med empati är en konst och en möjlighet. När du lyssnar med empati lyssnar du efter vad den andra känner och behöver. Du är inte ute efter att trösta, fixa eller visa att du tycker synd om den du lyssnar på. När du lyssnar på det sättet fastnar du inte lika lätt i vad den andra tycker om dig.

    Fokusera speciellt i början av samtalet på vad personen känner och koppla det till vad hen behöver. Förbered dig på att lyssna genom att använda frågorna nedan.

    
      1. Vad tror du att den andra personen skulle vilja säga till dig? Skriv ner vad du tror att hen vill uttrycka, skriv ner de exakta orden. Om du tror att hen kommer att skrika, kalla dig för något i stil med ”okänslig idiot”, hota med att lämna dig eller kräva att du kommer med en ursäkt eller en förklaring, skriv ner just det.

      1b. Läs upp det du skrev på 1a högt för dig själv.
Vad gissar du att hen känner och har behov av när hen säger det?
Använd känslolistor och behovslistan från sidan 165 för att hitta ord som kan beskriva det som pågår inom den andra personen. Bakom varje uttryck kan du höra både känslor och behov om du tar med hjärtat i ditt lyssnande.
Kom ihåg att du bara gör gissningar, du kan inte veta vad som pågår inom personen. Gissningarna stärker upplevelsen av medkänsla och ger klarhet och kontakt med vad hen går igenom. Gissa bara om du vill förstå och vill lyssna på svaret oavsett hur osminkat det kommer.50

      lc. Är dina gissningar på vad personen känner och behöver något du skulle kunna inleda ett samtal med?
Exempelvis:
”Med tanke på vad jag har gjort, gissar jag att du känner en stor besvikelse, eftersom det är viktigt för dig att ha tillit till den du lever nära?”

      Eller, ”Är du förbannad, för du vill bli sedd i hur mycket du har satsat på vår relation?”

      Eller, ”Blir du jätteledsen eftersom du längtar efter att uppleva trygghet och det jag har gjort gör det väldigt svårt?”

      Var beredd på att den andra kan släppa fram sin smärta ännu mer om du vågar dig på att lyssna på det här sättet. Smärtan kan vara utmanande att lyssna på men den är också en öppning till djupare kontakt. Fortsätt lyssna så länge det behövs och så länge du känner att du vill.

      2. Efter att ha skrivit ner dina gissningar på vad som pågår inom den andra personen, notera vad du känner när du tar in det. Om du skulle berätta för den andra personen om din reaktion på hur hen mår i relation till dina val att vara otrogen, hur skulle du uttrycka dig? Vilken eller vilka känslor skulle du uttrycka? Vilka behov skulle du sätta ord på?
Det som är lättast för den andra att höra är att du kort berättar om vad du känner, till skillnad från vad du tänker, och vilka av dina behov som inte är tillgodosedda. Om du inte har dem klart för dig är det värdefullt att du går igenom processen på sidan 148, innan du har samtalet.

    

    Exempel:

    ”När jag hör att du upplever besvikelse för att det är svårt för dig att uppleva tillit i relation till mig, blir jag sorgsen men också lite rädd. Sorgsen eftersom jag vill göra val som bidrar. Rädd för att jag just nu inte ser vad som behövs för att tilliten ska kunna repareras. Hur är det för dig att höra?”

    Eller:

    ”Jag förstår ju att du är jättearg just nu. Och jag gissar att du är besviken över att du inte fick höra om det här på en gång. Jag vill gärna berätta hur det kommer sig att jag inte har sagt något förrän nu, vill du höra?”

    När du vågar vara sårbar och berättar vad som faktiskt pågår i din känslovärld finns en chans till kontakt. Om du däremot blandar in självförebråelser när du berättar vad du känner, stimulerar det lätt irritation hos den andra. Hen kan uppfatta det som att du säger ”det är mig det är synd om” vilket leder till avstånd, snarare än till kontakt. Du kanske till och med försöker ”smita” från ansvar genom att exempelvis säga:

    Jag vill att du förstår att jag inte hade något val, det bara blev så.

    eller:

    Jag vet att jag är en idiot men jag var så onykter och så blev det bara så.

    Vad du än säger, fatta dig kort. Avsluta med att fråga hur det känns för den andra att höra dig. Använd inte fler ord än nödvändigt så att du uppfattar om den andra fortfarande har behov av att bli hörd. Kom ihåg att det är viktigare att fokusera på kontakten än på exakt vad du säger.

    Om du upplever att du når fram med det du vill säga, gå till steg 3. Berätta vilka behov du har kommit fram till att du ville tillgodose genom att göra det du gjorde. Även här fattar du dig kort, berätta bara så mycket att du hela tiden behåller kontakten med den andra. Kanske inte mer än 40 ord i taget innan du ser till att säkerställa att den andra är med dig. Det är inte fråga om en bikt där du berättar detaljer eller gör tolkningar. Säg det du hoppas ska skapa förståelse, om än inte förlåtelse. Var beredd på att gå tillbaka till steg 1 när helst något väcks som hen behöver bli hörd i.

    Börja exempelvis med att säga. ”När jag hör att du är villig att höra vad som pågår i mig blir jag glad eftersom jag upplever värme i den villigheten. Samtidigt blir jag osäker på hur jag ska uttrycka mig, men jag vill i alla fall prova. Ska jag börja på en gång?”

    Om svaret är ja kan du fortsätta. Kom ihåg att inte ha bråttom, prioritera kontakt framför att få fram så mycket information som möjligt.

    ”När jag reflekterade över hur det kom sig att jag valde att göra som jag gjorde, insåg jag att jag längtade efter närhet och kärlek. Jag vill gärna säga mer om du vill höra, ska jag fortsätta?”

    Påminn dig om att för många är det här en sårbar situation. Det pågår oftast mycket under ytan, vilket gör att man inte kan lyssna till stora mängder information vid ett och samma tillfälle. Ett litet ord kan tolkas och vändas till ett vapen om det har gjort ont i den andra.

    Situationen väcker ofta skam, ilska eller stark sorg, vilket är utmanande att hantera. Tillit, kärlek, trygghet, kontakt och ömsesidig respekt är vanliga behov som inte är tillgodosedda. Det är ibland värdefullt att ha med en tredje part i samtalet om det finns någon person ni båda har förtroende för.

    
      50. Mer inspiration i hur du lyssnar med empati finner du i boken Nonviolent Communication, ett språk för livet av Marshall Rosenberg (2012) Friare Liv.

    

  


  
    Del 5
Skvallra eller stötta - tankar för dig som står bredvid

  


  
    Att stå bredvid

    Riktiga vänner är de som känner dig på riktigt men som älskar dig ändå

    Edna Buchanan

    Du är vän med någon som har blivit bedragen. Hen kom till dig rödgråten och oro kring framtiden. Ditt hjärta gör ont när du ser din väns smärta. I ditt huvud snurrar kanske dömande tankar om den nuvarande eller före detta partnern. Du vill verkligen finnas där och stötta din vän igenom den här utmanande situationen. Samtidigt är du villrådig om vad som verkligen är ett stöd och vad som stjälper men än hjälper. Kanske har du själv blivit bedragen och känner sympati, avsmak och ilska.

    En vän berättar i förtroende att hen har varit otrogen. Hen ångrar sig och blir deprimerad. Eller så försöker personen borsta av sig allting och säger åt sig själv att ta sig själv i kragen. Kanske är hen till om med arg eller självdestruktiv. Du vill stötta personen och samtidigt har du svårt att förstå hens val. Du kanske själv har varit otrogen någon gång och de våndorna stiger till ytan igen.

    Du kanske står inför den stora utmaningen med att vara vän båda med den som bedragit och den bedragna. Ditt huvud tycker att du ska välja sida, men ditt hjärta kämpar för att hålla dem både i ditt hjärta.

    Vi människor är skört sammanlänkade. Våra val påverkar människor i vår närmaste omgivning på olika sätt. Särskilt situationer som väcker starka känslor påverkar den som står nära en relation så det är inte konstigt om den här situationen är en utmaning för dig.

    När jag i samband med skrivandet av boken under en lång period pratade med människor om hur det var för dem att hantera att någon i deras vänskapskrets varit otrogen hade jag stor nytta av att förstå mig på hur skam påverkar oss. Alla de beteenden och tankar som jag beskriver att den som varit otrogen tar till för att undvika skam, gick att finna hos de vänner som fick höra om otroheten.51 Många jag frågade insåg att de kände skam när de fick höra talas om en väns otrohet. Först skam över att vara associerad med något som kändes olustigt av olika anledningar. Sedan skam över att inte räcka till. Skam över att en vän verkar så maktlös och nedbruten. Skam som ibland blev till ilska över att någon har skadat någon annan.

    Vi skäms över att på något sätt associeras med människor som agerar på andra sätt än de vi själva gillar. Skam är ofta förknippat med olust. Därför brukar vi, när vi känner skam, försöka undvika skamkänslorna på alla möjliga sätt. Vi agerar på sätt som inte fungerar särskilt bra för att reparera tillit och relationer.

    För att undvika skam kan vi slå bort andras smärta med ”äsch, det går över” för att vi själva känner obehag inför att prata om det. Vi kan känna oss frestade att ta parti, för att själva slippa känna skam. Det är lättare att döma andra än att stanna upp och känna efter vad som pågår inom oss. Vi kanske dömer den som varit otrogen för att vara respektlös. Eller så tänker vi att den bedragna borde sätta gränser, ”stå på sig” eller ”rycka upp sig”. Delvis för att slippa vara kvar i en situation som tär på oss själva. Skam fyller en social funktion och påminner oss om att vi är ömsesidigt beroende av de människor som finns i vår omgivning.

    Att höra om andras otrohet kan väcka så obekväma skamkänslor i oss att vi drar oss undan för att inte riskera att associeras med det. Vi försöker undvika den obekväma skammen, ofta utan att ens vara medvetna om det eftersom det sker per automatik.

    Om du har en vän som är i smärta och du märker att du undviker hen, läs sidorna 30 till 35. Samma råd vill jag ge dig om du dömer någon av parterna i en otrohetssituation eller dig själv eller om du märker att du gör dig själv hård för att klara av situationen. Att få klarhet i vad som pågår gör det ofta lättare att finnas där för en vän som behöver dig.

    Påminn dig om att kopplat till skam finns ofta ett av tre behov, respekt, tillhörighet eller acceptans. Det är värdefullt att stanna upp och fråga sig om något av de här tre behoven är aktiva i din situation. Bara att få kontakt med de behoven inom dig kan göra skillnad i hur du kan hantera situationen.

    Ibland kan vi känna oss överväldigade vid tanken på att ha det där samtalet med någon om otrohet, och för att hantera det går vi till någon annan och pratar om det. Det är förstås helt okej men var varsam med vem du väljer att prata med.

    Kom ihåg att den som har blivit bedragen kan uppleva det som oerhört smärtsamt att få höra att det ”skvallras om en”. Även om din intention var att söka stöd och inte alls att sprida känslig eller intim information kan det uppfattas så. Se därför till att få stöd av människor du litar på och som förstår det utmanande med situationen.

    
      51 läs mer på sidan 30

    

  


  
    Lyssna innan du ger råd

    Vi lever i en tid då magasin och bloggar fylls av olika artiklar om utmaningar och problem i relationer. Var och varannan person läser böcker om relationer och det finns en mängd olika bloggar på temat relationer. Det är inte längre lika tabu att berätta om relationsproblem.

    Sociala forum översvämmas av råd och tankar om relationer och det fyller det förmodligen en funktion. Samtidigt är det lätt att prata om teorier och ge råd, istället för att lyssna och vara närvarande när någon som bäst behöver oss.

    Ett vanligt råd du som vän kan vilja ge den som blivit bedragen om du tycker att hens smärta är utmanande, är att hen ska lämna den som har varit otrogen. Andra råd är att gå vidare, lämna situation bakom sig eller se det som något som kan ske i alla relationer. Det kommer en tid när det är dags att ge råd eller i alla fall samtala om hur din vän ska gå vidare men det är inte dags för det innan hen har blivit hörd i sin egen smärta och vet vad hen behöver.

    Om din vän har varit otrogen kan du, i bästa välvilja, sympatisera med vännens tankar om att hen förmodligen inte älskar sin partner längre. Det gör kanske situationen mindre smärtsam och gör det lättare att uppmuntra lätt att uppmuntra hen att lämna relationen. Ibland kanske det är det bästa men i andra lägen behöver personen tid för att ta ett beslut som de är nöjda med i långa loppet.

    Det bästa stöd du kan ge, i alla fall till en början, är att bara lyssna. Finnas där och lyssna till personens smärta, visa att du är mottaglig för allt tvivel att du tar emot både rädsla och oro så att känslorna på något sätt får plats. När personen får kontakt med sina behov, litar jag på att hen hittar ett sätt att gå vidare.

    Men, lyssna bara så länge som du vill det. Var bara kvar med den andra så länge som du verkligen orkar. Hen kommer kanske att uppleva det som svårt om du säger nej, men vill förmodligen inte i långa loppet att du lyssnar om du lider av det. Det här är en period i livet när din vän behöver empati men också ärlighet och stöd av någon som också kommer att orka fler gånger.

  


  
    Stöd till en vän som har varit otrogen

    
      1. Lyssna, lyssna, lyssna. Det kan innebära att vara helt tyst men närvarande eller att använda ord för att bekräfta att du vill lyssna och förstå.

      2. Dra inga förhastade slutsatser när du hör att din vän säger att hen har varit otrogen. Ordet används på många sätt. Ibland för att beskriva exakt vad de gjort. Lyssna och hitta ett sätt att vara närvarande med den andra och låt personen berätta så mycket eller lite som hen vill.

      3. Du behöver inte peppa, hålla med eller tycka synd om hen. Du är till större hjälp om du avstår från det och samtidigt visar att du vill finnas vid hens sida, lyssna och stötta.

      4. Vänta med att berätta vad som pågår inom dig tills du har lyssnat på den andra. Säkerställ att den andra verkligen vill höra vad du har att säga innan du berättar. Uttryck vad du känner när du hör den andra berätta, snarare än att uttrycka dina åsikter eller analyser. Uttryck det som du tror är ett stöd och om möjligt, avstå från att blanda in bedömningar.

      5. Om det känns svårt för dig att vara närvarande, se till att själv få stöd. Om du märker att du till exempel tar parti, har starka bedömningar eller känner starka känslor, se till att själva bli hörd av någon som du litar på, innan du lyssnar din vän igen.

      6. Klargör att du inte vill ha rollen som domare men gärna finns där som stöd.

      7. Om du vill undvika att förvärra situationen - ta inte parti. Du kan finnas där för en vän utan att välja sida. Att ta parti kan hjälpa en förvirrad person att tillfälligt känna fast mark men ofta snedvrider det situationen och leder till handlingar som förvärrar situationen i långa loppet.

      8. Hjälp personen att sortera i vad hen vill säga till sin partner eller någon annan. Fundera över vad båda parter kan ha för behov (använd behovslistan på sidan 167 som stöd) och formulera frågor eller tydliga önskemål baserade på behoven.

      9. Om du upplever det som en utmaning att förstå vad som pågår inom den andra, läs under avsnitten ”skulden och skammen” och ”att förstå sig på sig själv”.

      10. Påminn dig om att skam ”smittar”. Om du pratar med en vän som skäms, är det lätt att även du känner skam. Du skäms ”å den andras vägnar”. Det påverkar din förmåga att lyssna.

      Att vi skäms å någon annans vägnar är ett tecken på att vi bryr oss men det gör det ofta också svårare att fullt ut ta in vad de andra är med om så var uppmärksam.

    

    Läs mer om skam i min bok “Ilska, skuld och skam, tre sidor av samma mynt” och på sidan 30 och sidan 51 i den här boken.

  


  
    Stöd till en vän som blivit bedragen

    
      1. Lyssna, lyssna, lyssna. Det kan innebära att vara helt tyst men närvarande eller att använda ord för att bekräfta att du vill lyssna och förstå.

      2. Du behöver inte peppa, hålla med eller tycka synd om personen. Du hjälper hen bättre om du avstår från det, samtidigt som du tydligt visar att du vill finnas vid hens sida.

      3. Dra inga förhastade slutsatser när du hör att din vän säger att hen har blivit bedragen. Lyssna och hitta ett sätt att vara närvarande med den andra.

      4. Klargör att du inte vill ha rollen som domare men gärna finns där som stöd.

      5. Vänta med att berätta vad som pågår inom dig tills du har kontakt med att den andra verkligen vill höra vad du känner. Fråga dig om det är ett stöd för hen att höra vad du vill uttrycka.

      Berätta vad du känner när du hör den andra berätta, snarare än att uttrycka dina åsikter eller analyser. Uttryck dina känslor, och avstå från att blanda in bedömningar om det är möjligt.

      6. Om du vill undvika att förvärra situationen - ta inte parti. Du kan finnas där för en vän utan att välja sida. Att ta parti kan hjälpa en förvirrad person att tillfälligt känna fast mark men ofta snedvrider det situationen och leder till handlingar som förvärrar situationen i långa loppet. Berätta om du tänker fortsätta träffa den som har varit otrogen om hen också är en vän, och ditt motiv till det.

      7. Om det känns svårt för dig att vara närvarande, se till att själv få stöd. Om du märker att du till exempel tar parti, gör bedömningar och analyser eller känner starka känslor, se till att själva bli hörd av någon som du litar på.

      8. Hjälp din vän att sortera i vad hen vill säga till den som har varit otrogen. Fundera på vilka behov hon eventuellt vill uttrycka (använd behovslistan på sidan 167 som stöd) och hjälp åt med att formulera frågor eller tydliga önskemål baserade på de behov ni kommer fram till. Ni kan även använda behovslistorna för att försöka förstå vilka behov den som har varit otrogen men var uppmärksam på att det inte tar över och att fokuset hamnar där istället för på vad din vän behöver.

      9. Påminn dig om att skam är ”smittsamt”. Om du pratar med en vän som skäms är det lätt att även du känner skam. Du skäms ”å den andras vägnar” och även om du inte alltid är medveten om det, påverkar det din förmåga att lyssna.

      Att vi skäms å någon annans vägnar är ett tecken på att vi bryr oss men det gör det ofta också svårare att fullt ut ta in vad de andra är med.

    

  


  
    Känslolista

    Arg

    Bekväm

    Bekymrad

    Belåten

    Besviken

    Chockad

    Deprimerad

    Dyster

    Energisk

    Ensam

    Entusiastisk

    Frustrerad

    Förtjust

    Förtvivlad

    Förvirrad

    Förvånad

    Generad

    Glad

    Hopefull

    Irriterad

    Kluven

    Ledsen

    Levande

    Lugn

    Misstänksam

    Nedstämd

    Nervös

    Nyfiken

    Nöjd

    Obekväm

    Ointresserad

    Olustig

    Otålig

    Pigg

    Rasande

    Rastlös

    Rädd

    Rörd

    Skamsen

    Skeptisk

    Sorgsen

    Spänd

    Stolt

    Stressad

    Sur

    Sårbar

    Säker

    Tacksam

    Trött

    Upphetsad

    Upprörd

    Uttråkad

    Villrådig

    Överraskad

    Överväldigad

  


  
    Behovslista

    Acceptans

    Att bli sedd & hörd

    Att fira, glädjas

    Att ge, bidra

    Att sörja

    Avspänning

    Balans

    Bekräftelse

    Beröring

    Betydelsefullhet

    Bus, lek

    Delad verklighet

    Delaktighet

    Effektivitet

    Empati

    Enkelhet

    Frid, Fred

    Frihet

    Förståelse

    Förutsägbarhet

    Gemenskap

    Harmoni

    Hälsa

    Inspiration

    Intigritet

    Jämlikhet

    Klarhet

    Kommunikation

    Kontakt

    Kreativitet

    Kärlek

    Ljus

    Lärande

    Mening

    Närhet

    Näring

    Omtanke

    Ordning

    Respekt

    Rörelse

    Samarbete

    Samhörighet

    Sexuellt uttryck

    Självbestämmande

    Skydd

    Skönhet

    Stöd

    Tillit

    Trygghet

    Valfrihet

    Vila, sömn

    Värme

    Äkthet

    Ärlighet

    Ömsesidighet
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    Liv Larsson skriver om människors inre på ett tillgängligt sätt, med fokus på att göra djupet mer tillgängligt som en resurs i den konkreta vardagen.

    I sina tidigare böcker har hon utforskat områden som sårbarhet, mellanmänskliga konflikter och relationer. Nu ger hon sin syn på otrohet och hur situationer präglade av otrohet kan hanteras.

    Liv har studerat relationer som medlare och handledare för människor i kris. Dessutom har hon i sitt eget liv utforskat relationer både i och utanför normen.

    Sedan 1999 arbetar hon med Nonviolent Communication och är certifierad tränare av CNVC. Hon utbildar och medlar både i Sverige och internationellt.

    Hon har skrivit 18 böcker, flera översatta till olika språk.
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    Böcker: www.livlarsson.com & www.friareliv.se/shop
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