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BURSDAGSGAVEN

For seks år siden gav jeg mannen i mitt liv en litt uvanlig bursdagsgave, nemlig parterapi. Jeg hadde rett og slett bestilt time hos en parterapeut. Det var min gave til ham. Vi hadde på den tiden vært sammen i 20 år, og var enige om at vi stort sett hadde det bra med hverandre. Likevel dukket det opp noen problemer med ujevne mellomrom, og det var som oftest de samme som gikk igjen. De kom hyppigere og med stadig større styrke. Uansett hvor mye vi snakket og forsøkte å finne ut av det, ble utfordringene bare mer og mer fastlåste. Det var vondt når det stod på, men vi kom oss gjennom det, hver gang. Og vi fikk det bra igjen. I alle fall for en god stund, før problemene kom opp til overflaten igjen.

Å bestille time hos en parterapeut satt langt inne hos meg. Veldig langt inne. Det opplevdes litt som et nederlag. Mannen min hadde ytret ønske om det flere ganger, men jeg holdt igjen. Temaet kom opp når vi stod i stampe, hver gang det vanskelige dukket opp igjen. «Ja, det hadde nok vært lurt», sa jeg, men jeg hadde så mye motstand i meg. Jeg kjente på skam. Så jeg holdt igjen, i flere år. Helt til jeg en dag fant en samlivsterapeut jeg turte å ta kontakt med. Mannen min og jeg var inne i en god periode og følte at vi hadde det ganske bra, men jeg gjorde likevel en avtale, og bursdagsgaven var i boks.

Jeg husker at jeg forsøkte å fremstå så rolig som mulig den første gangen vi var der, men inni meg var det høy aktivitet. Likevel hoppet jeg i det med begge bena og holdt ikke noe tilbake. Hadde vi først kommet så langt, ønsket jeg å få mest mulig ut av det. Nå skulle alle kortene på bordet.

Det var en utrolig lærerik prosess for oss, mye mer enn vi hadde sett for oss på forhånd. Vi fikk innsikt i underliggende temaer vi ikke selv hadde klart å se tidligere. Noen oppdagelser var gode – og noen var vonde. Likevel var det nyttig. På mange områder oppdaget vi både oss selv og hverandre på nytt. Vi forstod flere sammenhenger. Vi kom nærmere hverandre og kjente et sterkere fellesskap enn vi hadde gjort tidligere.


 

INNLEDNING

Det er vanlig å ha problemer i parforholdet. Og det er vanlig at problemene ikke lar seg løse. Det er faktisk så normalt som at nesten 70 prosent av dem er uløselige. Det betyr at dere som par aldri kommer til å bli enige om disse temaene. Forskere har undersøkt mange forskjellige par i ulike livssituasjoner, aldre og kulturer, og sett at andelen uløselige problemer ligger på cirka denne prosenten. Av alle de vanskelige temaene som går igjen mellom deg og partneren din, er flertallet av dem temaer hvor dere aldri kommer til å bli enige om hva som er «rett» og «galt». Det gjelder uansett om du er i et bra eller dårlig parforhold.

Ble du desillusjonert av å lese det? Det trenger du ikke å bli. Det finnes nemlig gode metoder for å håndtere disse problemene, slik at dere kan ha det bra sammen likevel. I denne boken går jeg gjennom typiske utfordringer i parforhold, og lærer bort konkrete tips og triks for å kunne få det bedre og ha det bra sammen. Metodene og tipsene er grundig dokumentert og forskningsbasert. Dette virker.

Som fastlege over mange år har jeg snakket mye med både unge og gamle om hvordan de har det hjemme, og jeg har sett hvordan det helt konkret påvirker helsen. Som en mamma der slitenheten ikke var jernmangel. Eller en ung kvinne der smertene i underlivet handlet om usikkerhet i forbindelse med sex. Som en middelaldrende mann der magesmertene hang sammen med utrygghet hjemme, og en eldre kvinne der søvnvanskene hadde forsterket seg den siste tiden. Først da jeg fikk snakket med pasientene om hvordan de hadde det med partneren, ble sammenhengen mellom helseplagene og samlivsproblemene tydelig. Disse samtalene gav meg et utgangspunkt for å kunne gi dem den hjelpen de egentlig trengte.

De senere årene har det kommet mange studier som bekrefter at samlivsproblemer påvirker helsen til folk. Samlivsproblemer er omtrent like farlig for helsen som å røyke! Noen vil si at det er en drøy påstand, at det er skremselspropaganda, men det er faktisk sant. Forskere ved Harvard University har fulgt over 700 personer fra de var i begynnelsen av 20-årene og i hele deres voksne liv. Tallenes tale er klar: Det som har størst betydning for hvor lenge vi lever er ikke gener, fedme, røyking eller fysisk aktivitet, men hvor bra vi har det i våre aller næreste relasjoner. Som voksen er parforholdet ofte den viktigste relasjonen vi har.

Det fikk meg til å tenke. Hvordan forholder jeg meg til denne kunnskapen som fastlege for mine pasienter? Hvordan gjør andre kollegaer det? Hvor kjent er denne sammenhengen mellom samlivskvalitet og helse? Disse spørsmålene har ført til et doktorgradsprosjekt der jeg forsker på hvordan samlivsproblemer håndteres i fastlegekonsultasjonene. Som fastleger møter vi 70 prosent av befolkningen hvert år. Gjennom en trygg relasjon og helhetlig tilnærming til helseplagene pasientene kommer med, har vi en unik mulighet til å fange opp samlivsproblemer og vise vei videre, slik at de kan få hjelp før mønstrene blir for fastlåste.

Temaet engasjerer meg. Jeg holder foredrag og emnekvelder, og underviser legestudenter og fastleger. I tillegg har jeg  utdannet meg innen parterapi, og holder Gottman- og PREP [1]-samlivskurs, som begge er basert på forskning. I boken du nå holder i hendene har jeg samlet det viktigste jeg vet om samliv og helse, og hva du kan gjøre for å få det bedre med partneren din. Her vil du lære konkrete metoder som umiddelbart kan tas i bruk og som vil gjøre en forskjell i parforholdet ditt. Du får høre hvordan andre har løst det – på godt og vondt – og det hele er krydret med interessante og fascinerende fakta om hvordan samlivet påvirker kropp og helse. Alle historiene i boken er anonymisert. Det betyr at de er basert på ekte personer og hendelser, men at visse opplysninger er endret, slik at historiene ikke kan spores tilbake til enkeltpersoner.

Jeg håper at boken vil inspirere dere til å jobbe med parforholdet og gjøre den innsatsen som trengs for å finne tilbake til magien mellom dere. For selvfølgelig skal det være dere to! Men kanskje mest av alt ønsker jeg å gi dere håp.  Jeg ønsker å vise dere hvordan små eller store justeringer kan forvandle parforholdet til en energikilde og få dere til å vokse som par og mennesker.


Noter


  [1]

  PREP = Prevention and Relationship Enhancement Program.
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