Kludder med

<eerignecen

Det veerste du kan forestille dig er, at
din partner gar med overvejelser om at
forlade dig, for du kan ikke eksistere
uden keerlighed. Der er godt nok ingen
synlige tegn, men alligevel ved du med
sikkerhed, at hvis han ger det — sa der
du! Du ved det, for hver gang du ser
ham tale med en anden attraktiv kvin-
de, bliver du bade jaloux, vred og de-
primeret — og hvad er du overhovedet
vaerd, hvis du ikke er vaerd at elske?

Er det folelser og forestillinger du kan
nikke genkendende til, lider du sand-
synligvis af faenomenet  Kaerligheds-
klodrianeri®.

Kaerlighedsklodrianer er folk, som ude-
lukkende motiveres af é mal i deres
liv: At finde en person at elske! De me-
ner, at de har behov for at elske og bli-
ve elsket, ellers kan de ikke vaere lyk-
kelige, endsige fele selvweaerd. De er
utrolig sarbare for en kaerlighed, der ik-
ke gengeaeldes fuldt ud - eller overho-
vedet — og lever de helt uden et kaerlig-
hedsforhold, er deres Akillessene alde-
les blottet, fordi de har defineret hele
tilvaerelsen i keerlighedens tegn.

En klodrians darlige vaner

Gemmer du pa en lille klodrian, vil du
kende til tre gennemgaende adfeerds-
monstre i dit keerlighedsliv.

For det farste vil du, nar du befinder
dig mellem to forhold, desperat sege
efter .den eneste ene” og sandsynlig-

Er du en af dem, der tror sig
fortabt uden kaerlighed, og hvis
verden brister, nar din udkarne

er uopmeerksom? Er du
bade vildt lykkelig og
afgrundsdyb i din fortvivielse -
urolig, bange og jaloux? Sa er
du nok en keerlighedsklodrian.
Test dig selv - og din partner -
0g laes samtidig, hvordan
du kan a&ndre adfeerd.
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vis skreamme eventuelle partnere vaek
med din iver. Du vil fele, at nar du er s&
desperat og stadig ikke kan finde en at
elske, ma der helt bestemt veere noget
| vejen med dig! Under denne jagtfase
vil du have det elendigt og fele dig
hablest alene. Du vil ogsa have sveert
ved at nyde noget som helst andet i dit
liv, fordi for dig er det at veere lykkelig
det samme som at veere forelsket.

For det andet vil du — nar du er i et for-
hold - faktisk slet ikke have det sa
godt! Under hvedebredsdagene vil det
feles, som om du aldrig har veeret me-
re lykkelig i dit liv: Champagne til mor-
genmaden, spadsereture med den el-
skede | parken, picnic ved seen og
keerlighed, keerlighed, keerlighed! Des-
vaerre andrer tingene sig, nar du og
din elskede kommer tilbage til virkelig-
heden. Angsten for at du kunne miste
din elskede, og de mangfoldige felel-
sesmaessige krav som en klodrian be-
laster forholdet med, begynder at slide
pa din nydelse af forholdet. Samtidig
vil dine overdimensionerede behov for
din elskedes opmaerksomhed og
keerlighed begynde at ,slide pa sil-
ken". Dette er altsa, hvis du er en
kaerlighedsklodrian, men din elskede
ikke er det.
Og endelig vil du som keerlighedsklod-
rian opleve en meget steerk folelses-
maessig elendighed, nar et forhold lak-
ker mod enden. Du har jo bade define-
ret din lykke og din personlige veerdi
afhaengig af, om der er en, der elsker
dig. Derfor er det et folelsesmaessigt
chok for dig pludselig at opleve din el-
skede give udtryk for, at han egentligt
ikke finder dig sa fantastisk alligevel,
og at han gerne vil bryde forholdet. Fe-
lelsen af afvisning vil vaere meget van-
skelig at handtere, og du vil mene, det
Fortseettes neeste side
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Tvangstanker om den elskede

Fortsat fra forrige side

vil tage lang tid (hvis det nogensinde
lykkes!) at genfinde dit selvwaerd. Du
kan maske fele afvisningen sa séaren-
de, at du vil undga enhver tanke om et
nyt forhold | meget lang tid.

En klodrians livslegne

En keerlighedsklodrian lever ofte og
steedigt efter neje indlaerte retningslini-
er og regler, som i sig selv forstaerker
folelsen af utilstraekkelighed.

.Jeg har behov for, at kaerligheden skal
veere lykkelig og fuldendt, og jeg kan
Ikke leve uden den,"” vil en klodrian si-
ge om sig selv og kaerligheden.
Hvorfor er sadan en holdning uhen-
sigtsmaessig? Er det forkert at enske
keerlighed? Bestemt ikke! Hvad der til
gengeeld er forkert, er at definere
keerlighed som et behov pa lige fod
med mad eller ilt. For selv om man helt
afgjort vil vaere mere lykkelig med
keerlighed end uden - har man ganske
enkelt ikke behov for kaerligheden for
at overleve; man vil ikke do uden!

En mere hensigtsmaessig og mere rati-
onel holdning til keerlighed vil vaere, at
nok er det enskeligt og at foretreekke at
elske og blive elsket, men man kan
stadig veere lykkelig, selvom man ikke
er i et forhold; man behever det ikke
for at overleve.

En idé kan veere, at man, hver gang
man fornemmer den folelsesmaessige
smerte ved at blive vraget eller vaere
uden kzerlighed, gentager denne nye
holdning over for sig selv: ,Det er gan-
ske givet, at jeg ikke kan lide den her
situation. Men jeg kan helt afgjort klare
den.”

Den anden grundholdning, som en
kaerlighedsklodrian ber gere op med,
er opfattelsen af sig selv som veaerdiles
uden kzerlighed.

~Jeg skal have keerlighed, ellers er jeg
hele vejen igennem et veerdilost men-
neske.” Med den holdning er det pa ti-
de at leere at adskille andres opfattelse
fra sin egen. Man er en vaerdifuld per-
son, uanset om nogen elsker én eller
ej. Problemer i et omrade af livet for-
mindsker ikke éns evner og feerdighe-
der i andre omrader.

Her vil en god portion rationel selvac-
cept gore undervaerker. Rationel selv-
accept kraever forstaelse for, at man er
en kompleks person med mange for-
skellige karaktertreek; nogle positive,
nogle negative. Derfor er det umuligt at

vurdere sig selv som god eller ond,
succesfuld eller fiasko pa grundlag af
et eneste karaktertraek. Pa samme
made kan man heller ikke demme sig
selv, fordi man i en periode lever uden
et keerlighedsforhold.

Sadan aandrer du adfaerd

En vigtig del af kampen mod keerlig-
hedsklodrianeriet er din opfattelse af
dig selv og dit veerd. Brug noget tid pa
at opsummere alle dine bedste kvalite-
ter. Skriv alle de ting ned, som du hol-
der af ved dit udseende, dit forhold til
andre, dit arbejdsliv og din fritid. Listen

Kan du kende dig selv |
denne beskrivelse, vil en
solid dosis rationel og
nensigtsmaessig
teenkning tre gange dagligt

nok vaere gavnligt.

med dine positive sider bliver maske
leengere, end du havde ventet. Og den
vil hjeelpe dig til at szette bade dig, dit
forhold og din selvrespekt i perspektiv.
Det er vigtigt at vaere lykkelig i sit
keerlighedsforhold; men det er kun en
del af éns liv.

Man skal altid have sine andre positive
kvaliteter i tankerne, nar man fornem-
mer andres misbilligelse, er blevet vra-
get eller maske befinder sig mellem to
forhold.

Kilzeberi er endnu vaerre

Mens mange mennesker - specielt i en
ung alder - viser symptomer pa
kaerlighedsklodrianeri, er det sjaeldent,
adfeerden fortszetter livet ud. Men ger
den, star man med et alvorligt emotio-
nelt problem, der i sin form vel bedst
kan betegnes som ,klaeberi”.

Det handler om mennesker der lever

med ekstreme opfattelser af kaerlighe-
den og forelskelsen. Symptomer pa
klaeberi er tvangstanker om den elske-
de. Man fokuserer udelukkende pa
hans positive kvaliteter, mens man be-
naegter de negative, og man har et de-
sperat behov for, at han elsker én lige
sd meget, som man elsker ham. Er
man en ,kleeber”, lider man ogsa af
ekstreme humarsvingninger — afhaen-
gigt af hvor meget kaerlighed man
modtager fra den udkarne - og er
samtidig angst nar ens kaerlighed ikke
bliver gengaeldt tilstraakkeligt. Kleeberi
efterlader den skadelidte som felelses-
maessigt vrag og krebling, nar ved-
kommende nar til forholdets afslut-
ning...

Lider man under klaeberi-syndromet,
vil man hejst sandsynligt have felgen-
de irrationelle holdninger: ,Jeg skal
have min kaerestes keerlighed hele ti-
den, ellers er jeg en utilstreekkelig og
mindreveerdig person” samt ,Hvis min
elskede er ligeglad med mig, eller hvis
han der, har livet ingen veaerdi, og jeg
kan lige sa godt selv lazgge mig til at
de" eller ,Min elskede er den eneste i
verden for mig, og kun hans kaerlighed
kan give mit liv nogen vaerdi.”

Kan du kende dig selv i denne beskri-
velse, vil en solid dosis rationel og
hensigtsmaessig taenkning tre gange
dagligt nok vaere gavnligt.

Gentag for dig selv, lige sa staerkt som
du kan, felgende fornuftige tanker:
~Jeg vil gerne vaere elsket lige sa me-
get, som jeg elsker, men jeg behover
det ikke for at vaere lykkelig". Fortsaet
sa med: ,Det vil vaere ubehageligt, hvis
jeg mistede min elskede, men jeg har
ikke behov for ham for at veaere lykke-
lig". Dernaest: ,At miste kaerlighed er
ikke verdens undergang, og jeg vil
kunne klare det®, og slut af med et:
.Min keereste er ikke den eneste ene,
jeg kan veere glad for, og jeg kan have
et vaerdigt liv, selv om han ikke elsker
mig."

Nar man laerer at teenke og handle me-
re rationelt, kan man undga den folel-
sesmaessige elendighed, som keerlig-
hedsklodrianerne alt for ofte kommer
ud for. Og husk sa, at uanset hvor me-
get du foretraekker et romantisk for-
hold, betyder det ikke, at du behover at
fa det. Selv om det maske kan vaere
trist og ubehageligt uden, er det hver-
ken forfeerdeligt eller frygteligt. Du kan
stadig veere et lykkeligt menneske!
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Test
Er du klar

til kaerligheden?

Svar pa felgende spergsmal og find ud af, hvordan du har det med
keerligheden. Hvor vigtig er den for dig, og hvordan tackler du den,
nar du meder den? Skulle det vise sig, at du er lige lovlig athaengig,
far du ogsa en anvisning pa, hvordan du kommer videre med dem

selvaccept.

Laes de ti udsagn og skriv det tal som an-
giver, hvor enig eller uenig du er:

4 = Helt enig
< = Mest enig
2 = Mest uenig
1 = Helt uenig

1. Jeg har sveert ved at nyde livet, nar jeg
ikke er forelsket/elsker.

2. Kun nér jeg er forelsket/elsker, foler jeg
mig hel, ellers foler jeg mig hables, ned-
trykt og vaerdiles.

3. Jeg skal have min kaerestes kaerlighed
hele tiden, ellers feler jeg mig utilstraekke-
lig og mindrevaerdig.

4. Jeg kan ikke klare, nar min partner af-
viser eller misbilliger mig.

5. En af de vaerste ting i verden er at vaere
uden nogen at elske, som elsker mig.

6. Jeg skal fele mig overbevist om, at min
kaereste elsker mig, kun mig - i al evig-
hed.

7. Jeg har afgjort brug for keaerlighed for at
vaere tilfreds og lykkelig.

8. Min elskede er den eneste | verden for
mig. Alene hans kaerlighed kan gere mig
og mit liv veerdifuldt.

9. Det ville veere forfaerdeligt at miste min
elskede; jeg ville ikke kunne klare det.

10. Hvis min elskede er ligeglad med
mig, har livet ingen veerdi, og jeg kunne
lige sa godt laagge mig til at do.

Laeg dine point sammen og find din grad
af kaerlighedsklodrianeri.
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