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INNLEDNING

Jeg har arbeidet knappe tjue år som psykolog, og har erfaring fra de fleste områder innenfor psykologien: fra den danske Kreftforeningen og alkoholbehandling til barne- og familiebehandling, oppfølging av faggrupper og egen privatpraksis, der jeg har møtt klienter i alle mulige former for kriser.

Jeg har arbeidet med voksne, barn og unge, både hver for seg, parvis og i grupper. I den forbindelse har jeg lagt merke til at det er spesielt én ting som går igjen på tvers av alder, kjønn, kultur og sosial stilling, uansett om henvendelsen handler om parforhold eller problemer med barn, foreldre, venner, kolleger, sjefer eller en femte part: Skylden for problemet legges så og si alltid på den andre parten.

Generelt oppfatter vi vår egen atferd som et naturlig og nødvendig forsvar mot det den andre sier og gjør, og de fleste av oss tenker at problemet vil være løst hvis bare den andre holder opp. Det er helt normalt å tenke på den måten – det er bare ikke så hensiktsmessig dersom målet er å løse problemer i relasjonen.

Jeg har skrevet denne boka for å vise deg hvordan du kan komme ut av dette uhensiktsmessige tankemønsteret og i stedet bygge opp sterke og harmoniske forhold til de viktige personene i livet ditt. Overordnet er det bare to ting du trenger å mestre for å skape vekst og trivsel for deg selv og dine relasjoner. For det første må du kunne sette en effektiv stopper for gamle, usunne mønstre. Deretter må du bli god til å finne en ny og bedre vei. Og da er det viktig å forstå at enhver relasjon er en handel. For å få det du vil ha må du gi det den andre trenger.

Et godt eksempel på hvordan du kan arbeide løsningsorientert i et parforhold, stammer fra min tid som alkoholbehandler i sykehusvesenet i København i 1990-årene. Her møtte jeg paret Anne og Per som hadde vært gift i 25 år.

Gjennom de siste 8–10 årene hadde kranglene tatt over, og nå var ekteskapet deres i ferd med å rakne.

Ifølge Anne var mannens daglige alkoholforbruk årsaken til problemene: Hun var etter ham i det øyeblikket han kom inn døren hjemme, for hun orket ikke lenger at han alltid kom full hjem.

Ifølge Per var det imidlertid den evinnelige hakkingen hennes som var problemet: Han holdt ikke ut å komme hjem edru.

De elsket hverandre fortsatt, og begge ville gjerne forandre seg, men fordi begge så på deres egen atferd som et resultat av den andres, kunne ingen av dem se noen løsning som ikke innbar at den andre tok første initiativ til å gjøre noe med problemet. Endring var med andre ord den andres ansvar.

Hvem hadde rett? Begge og ingen. Han drakk fordi hun kjeftet på ham, og hun kjeftet på ham fordi han drakk, og nå satt de fast i en ond sirkel. Det ga ingen mening å forsøke å plassere ansvaret hos en av dem ved å grave i hvem som startet, og ved å plassere skyld. Og sånn er det ofte med de relasjonelle problemene våre, uansett om det dreier seg om parforhold, vennskap, barn-/foreldreforhold eller arbeidsrelaterte forhold.

Det er mulig at den ene har et personlig problem med for eksempel alkohol eller et voldsomt temperament. Men hvis det er årsaken til at vedvarende problemer får lov å utvikle seg til et mønster, er problemene, og løsningen på dem, alltid begges ansvar.

Anne og Per innså raskt at de var nødt til å gi den andre det han eller hun ville ha for å oppnå det begge ønsket seg. Hun måtte holde igjen på raseriet og han på alkoholen. Anne holdt seg tilbake og ble mildere, mens Per dessverre viste seg mindre villig til endring. Og sånn er det ofte. Den av partene som lider mest under problemet, er mer innstilt på en endring og arbeider derfor hardere med det enn den andre, som kanskje har noen klare fordeler ved å la tingene forbli som de er (i dette tilfellet å kunne fortsette å drikke alkohol).

Anne lot seg imidlertid ikke stanse, hun holdt fast på sin egen endring, og nektet å spille sin gamle rolle som sint kone når Per kom full hjem. Den nye strategien ble å forlate hjemmet i noen timer, med det resultatet at Per begynte å frykte det verste, nemlig at Anne kunne klare seg uten ham og kanskje ville forlate ham en dag. Det fikk ham til å revurdere situasjonen og til slutt legge alkoholen på hyllen.

Ofte kan faktisk noen ganske banale endringer bryte et uhensiktsmessig mønster i en relasjon. Nå tenker du kanskje at dette ekteparet bare var ett eksempel, og at det ikke er sikkert at det fungerer sånn for alle og i alle relasjoner. Sånn tenkte jeg også før, men etter å ha etterprøvd modellen hundrevis av ganger i mitt mangeårige virke som psykolog, vet jeg nå at den virker. I denne boka har jeg tenkt å vise deg hvorfor det er sånn, og lære deg hvordan du endrer de psykologiske mønstrene og oppnår de samme gode resultatene som Anne og Per og et hav av andre klienter jeg har hatt.

Selv om jeg har fullt belegg for alle prinsipper og strategier i denne boka i den psykologiske faglitteraturen, rommer den dypest sett det jeg har lært av de fantastiske klientene mine opp gjennom årene: Det er deres kamper og deres kloke strategier som er beskrevet her, og det skylder jeg dem en stor takk for.

Gjennom en systematisk og årelang innsamling og analyse av data, har jeg avslørt noen spesielle mønstre og prinsipper som har kjennetegnet alle de relasjonsterapiene jeg har arbeidet med både praktisk og teoretisk. Boka gir innledningsvis en gjennomgang av de prinsippene modellen bygger på, fulgt av en avklaring av de forskjellige typene problemer som relasjoner kan lide under. Jeg gir masse eksempler som du kan gjenkjenne fra hverdagen, og deler dessuten noen eksempler fra min egen praksis. Alt munner ut i en trinnvis løsningsmodell som skal hjelpe deg gjennom konkrete problemer du selv måtte ha i dine egne relasjoner profesjonelt eller privat, enten vi snakker om relasjoner til barn, unge, voksne, likesinnede, overordnede eller underordnede.

Alt du lærer her er praksisorientert, men skulle du ha lyst til å se hvor teoriene kommer fra, og eventuelt lese mer, kan du hente inspirasjon i litteraturlisten bakerst i boka.

Riktig god fornøyelse.
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