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Mange af de parterapier jeg har i klinikken, er begrundet i utroskab, og jeg vil Klinikadresse:
derfor her samle lidt erfaringer og overvejelser, som er relevante for mange par, ~ Brendumve;j 43
hvor der har veeret utroskab. Parforhold er forskellige, og for nogen er utroskab :ferzq;i(;?dg('ve
ikke noget serligt, men det almindelige er, at det er et alvorligt sar pa forholdet.  \\vw ps-skive.dk
De fleste kan fa det til at laeges, men det er alvorligt, og det er vigtigt at saret Mail:

ikke bliver forurenet og far ro til at vokse sammen. peter@ps-skive.dk
Fax 96 14 70 58

Utroskabens ophgr CVR. 26 59 27 71

Det er helt ngdvendigt, at utroskabsforholdet opherer, far | forsgger at

genopbygge jeres forhold. Den utro part ma afslutte over for den forholdet har

veeret med pa en made som partneren kan se og acceptere — f.eks. en mail eller et

brev. Hvis utroskaben fortseetter, er der ingen mulighed for, at | kan genopbygge jeres forhold, og
hvis den utro ikke vil afslutte utroskaben, vil jeg formode at begrundelsen er at forholdet faktisk er
opgivet; men der mangler mod til at fa det sagt. | den situation er det eneste rimelige — og det eneste
der holder vand i leengden — at snakke om hvordan vi afslutter pa en vaerdig made.

Sandheden

Meget ofte kommer sandheden i flere doser. Den utro har meget sveert ved at tale om det der er sket.
Man er bange for at den fulde vaegt af det der er sket, vil fa den anden til at ga og man kan nasten
ikke fa sig selv til at pafare den anden sa meget smerte, som der er i at fortelle det hele. Man prgver
at beskytte sig selv og den anden ved at fortie noget. Og sa lover man hgijt og helligt at man har
fortalt det hele, og det haevner sig senere. Ofte vil partneren nemlig opdage at der er mere og sa far
tilliden endnu et knaek. Derfor ma jeg opfordre til at det hele kommer pé bordet pa en gang, og hvis
man som den utro har fortiet noget, at man sa selv tager initiativ til at fortelle resten. Det er nemlig
meget nemmere med de tilstaelser som kommer frivilligt, frem for dem man ikke kan lgbe fra pa
grund af beviser.

Sex

Mange reagerer pa afslgringen af utroskab med at ville have sex med det samme. Det kan undre
folk senere, men mekanismen er tydelig nok: Forholdet skal bekreftes for det er alvorligt truet. Pa
lidt lengere sigt er sexlivet ofte vanskeligt, fordi der er forbundet noget smertefuldt med det.

Haevn

Havnlyst harer ikke til de paene falelser, og de fleste partnere til utro benzagter at have den, men
den er ikke desto mindre uhyre almindelig. Ofte er resultatet, at partneren prgver at spille paen, men
havnfglelsen bobler frem pa tallgse tidspunkter i skarpe og sarende bemarkninger — som regel
netop pa de tidspunkter, hvor de rammer allerveerst, og hvor det derfor var ngdvendigt at holde
mund. Lad vaere med at lade det forgifte jeres samliv. Enhver have bliver en grken, hvis den er



under konstant forgiftning. Det er ofte et af de omrader, hvor det er klart relevant at fa hjelp til
processen.

Tillid

Utroskab er for de fleste et svigt. Der ligger en aftale om at man ikke ger det - maske uudtalt, men
begge ved at sadan er det. Derfor er det et svigt og svigtet bliver ofte forveerret af at den utro part
lyver om det. Det er naturligt nok at lyve nar sandheden er farlig, men det forsteerker fornemmelsen
af svigt. Brug af kondom i utroskabsforholdet er ogsa ofte et emne: Du har ikke bare gjort det, du
har ogsa udsat mig for smitte med veemmelige sygdomme.

Derfor er tillid meget ofte en sveer starrelse. Partneren har ofte brug for at kontrollere telefoner og
mails, og det er steerkt belastende for begge parter. Den utro part beder ofte om tillid — nogen
forlanger det endda - men det fungerer ikke sadan. Tillid er en plante som vokser. hvis den far de
rigtige betingelser, men det hjeelper ikke at rykke i den. I ma prgve at finde en balance i kontrollen,
sa begge parter kan veere i det. For lidt kontrol giver for meget angst, og for meget kontrol giver for
meget irritation.

Skam

Den utro part er ofte skamfuld og star som regel ved det, for skam er en af de falelser vi gerne ma
have, men den er sjeldent konstruktiv. Den der skammer sig, dukker sig og star ikke ved sig selv.
Derfor kommer man til at ga med til nogen ting, som man faktisk ikke kan leve med, og din partner
har ikke brug for en skygge af dig, men dig selv. Det er almindeligt, at partneren puster til
skamfglelsen for fa haevn (“det er fint du skammer dig, det har du ogsa grund til”’) men det er steerkt
nedbrydende for forholdet. Hvis du skammer dig over noget du har gjort, sa prav at komme forbi
det og hen til arsagen til at det skete, for det peger fremad. Og hvis din partner bliver ved med at
kare pd dig, s sig fra. Det er ikke bare legalt, men ogsé nedvendigt, at sige "nu vil jeg ikke hore
mere af det der”, for ellers slides bade du og forholdet op.

Jeg har et par gange set, at den utro part har brug for at dukke partneren, fordi man ikke kan holde
ud at veere sa meget underhund, som man bliver i den situation. Jeg har aldrig set et parforhold
overleve den reaktion.

Nogle af partnerne til utro har ogsa skamfglelse. Det kan fgles nedveerdigende, at den slags bliver
begaet mod en, og man far tilbgjelighed til at dukke sig og skjule det. Som regel vil omgivelserne
dog kraftigt modarbejde den reaktion:” Det er ham der skulle skamme sig. Du har ikke noget at
skamme dig over.”

Hvem skal vide det?

Lige fra starten har parterne oftest forskellige interesser. Den utro part vil som regel meget nadigt,
at det forteelles til ret mange, og helst vil man, at ingen ved det. Det er pinligt at forteelle om, og der
er et betydeligt aeretab forbundet med det. Partneren har det ofte modsat. Det er vigtigt, at s& mange
som muligt ved det, for nar jeg har det darligt pa grund af det, skal de vide hvorfor, og de skal statte
mig. Jeg vil ikke fremsta som nzartagende og sur uden grund.

Det klogeste er derfor at aftale hvem der skal vide det, og sa fa det fortalt pa en klar og afgreenset
made f. eks et brev eller en mail, hvor man forteller i hovedtraek hvad der er sket, og hvordan man
gerne vil have talt om det (eller ikke talt om det). Veer direkte, nggtern og konkret omkring det. Det
betaler sig pa leengere sigt. Desto flere der ved det, desto flere skal den utro part konfronteres med,
og desto faerre der ved det, desto mindre statte far partneren. | skal begge to veje hvor meget |
presser jeres partner med det, for pa sigt er ingen af jer tjent med at presse den anden for meget. Det
gdelaegger nemlig bare jeres forhold pa en anden made.



Hvor meget skal vi tale om det?

Igen er der ofte forskellige interesser. Den utro part har brug for at leegge det bag sig, og snakke sa
lidt som muligt om det. Det er pinefuldt og skamfuldt, at den anden spgrger om ting som tydeligt er
pinefulde for vedkommende, og man faler, at man udleverer sig selv og sarer den anden, hver gang
man taler om det. Partneren har derimod ofte brug for at vide det hele, selv om det ger ondt at hgre
det. Det som er sket, er taget veek fra det intime rum mellem os, og for at jeg kan overvinde det, skal
jeg have det trukket ind i vores intime rum. Jeg skal vide det hele, men jeg kan ikke holde ud at
hgre om det.

Ogsa her bliver I ngdt til at finde en balance, og det er ofte svert. Den utro part er feerdig med at
snakke om det efter et par timer, og partneren har ofte brug for at vende tilbage til de samme
spgrgsmal i maneder. Mit bud er, at partneren som oftest har brug for at tale om det 500 gange sa
meget som den utro part. Nogen aftaler efter en tid, at man kun ma tale om det to gange om ugen (f.
eks onsdag og sgndag) og senere igen kun en gang om ugen. Det nytter ikke at lukke spgrgsmalet
ned for tidligt, for det betyder, at forureningen i saret ikke kan komme vak, og det derfor bliver
mere og mere gmt og betendt. Pa den anden side kan den utro part ikke holde til, at det kan dukke
op pa alle tider og @deleegge enhver kontakt.

Hvordan kunne du gere det mod mig?

Partneren er ofte plaget af spargsmalet om hvordan den utro kunne finde pa det. Hvordan kunne du
gere noget, som du vidste, ville vaere sa gdeleggende for mig? Svaret er som regel, at det ikke skete
efter moden overvejelse. Jeg formoder, at nogen har et forhold ved siden af og teenker at ”det ma
egtefellen bare leve med og jeg er ligeglad”, men de kommer ikke til mig. De der kommer her, er
alle ulykkelige over hvor meget ondt de har gjort den anden, men da det skete, teenkte de ikke pa
det. Det ligner mekanismen i spil eller drikkeri eller andre misbrug. Man tager et lille skridt ud i det
— man flirter lidt, kysser lidt. Og sa giver det bare en falelse som skubber alle andre falelser vaek.
Man skal bare have mere. Og mere. Og sa bliver man ngdt til at lyve, for nu er man ude hvor man
ikke kan bunde, sa der er ikke andet at gare end at svemme. Og jo l&engere man kommer ud, jo
sveerere er det at vende om. Nogen opdager hvor langt de kommet ud og vender om. Andre vender
farst om nar de bliver opdaget. Nogen vender slet ikke om, men forlader deres forhold, men dem ser
jeg af gode grunde ikke sa meget til.

Hvorfor skete det?

Den utro part vil ofte sige, at ”det skete bare”, 0og det svar kan partneren ikke leve med, for nar det
bare sker, hvornar sker det sa igen? Svaret er heller ikke rigtigt, for utroskab kommer ikke bare ud
af det bla. Hvis der er plads til at en anden kan komme ind mellem os to, s& har vi veret for langt
fra hinanden. Derfor er det et meget vigtigt spergsmal, hvad der bragte os sa langt fra hinanden, at
det kunne ske.

Det spargsmal er ofte lige sa pinefuldt for partneren som for den utro, men det er meget vigtigt, at |
ikke bruger det til sla hinanden i hovedet med. Det hander ikke sa sjeldent, at partneren har kart sa
meget pa den utro, at vedkommende har brug for noget at sla igen med, men lad vare! Det farer
intet konstruktivt med sig. Derimod er det vigtigt, at | har et feelles ansvar for, at det kom sa langt
ud, og et feelles ansvar for, at fa konstrueret en ny fremtid sammen.

Hvor lang tid tager det?

Et lgst geet er at det tager 2 ar far jeres forhold er helt stabilt i det nye leje, dvs. at partneren igen
hviler i at alting er OK, og der er ingen grund til at blive bange. Mange gnsker sig at komme tilbage
til det punkt hvor alting var godt, men tilbage kommer | aldrig. Sket er sket, og det kan ikke gares



ugjort. Men det almindelige er faktisk, at par kommer et bedre sted hen efter utroskab, hvor der er
mere opmarksomhed og taknemmelighed for det gode man har, men vejen derhen er bade
vanskelig og smertefuld.

Stilstand i processen

Det er selvfalgelig muligt at leve videre sammen uden at et sar efter utroskab far mulighed for at
hele, og utallige par har gjort det. Men det bliver derefter. Tiden leeger ikke alle sar. Der vil ligge et
gmt og sarbart punkt i jeres samliv og omrader af jeres samliv vil visne — tillid og sex er udsatte
omrader i den sammenhang, for det er der de fleste er ramt. Desuden vil der veere et sarbart punkt
som nemt springer op i abent sar igen, hvis der sker noget som rammer de samme omrader.” Nu har
du lgjet for mig igen, og det var lige som dengang du var sammen med Irene” (for 11 &r siden). Man
kan selvfelgelig leere sig ikke at sige det hgjt, men tanken og falelserne lever bare indeni alligevel
og forgifter livet.

Processen efter utroskab er oftest meget dynamisk og meget smertefuld, men den skulle gerne give
fornemmelse af fremskridt. Hvis der gar laeengere tid uden fremskridt, er processen gaet i sta, og der
er alvorlig risiko for, at saret er ved at lukke sig for tidligt, og derfor ikke heler i dybden.



