Har du mod pa et abent
parforhold?

Hvordan kan man omstille et traditionelt parforhold til et forhold,
hvor det er i orden at have intime relationer til andre?
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Forny dit parforhold -
fa en elsker

Hvad nu hvis "den eneste ene"
alligevel ikke findes? Hvis man stadig
elsker sin partner, men ogsa har lyst til
at veere sammen med andre?

Og partneren maske har det p4 samme
made?

Kort sagt: Er det muligt at realisere et
abent parforhold ved at indga en
feelles kontrakt med faste
retningslinjer for, hvad der er i orden
og ikke i orden?

Det mener forfatteren til en ny bog,
der udkommer pa mandag. Sara
Skaarup, beskriver i
"Kaerlighedskontrakten", hvordan man

som par gradvist kan omstille et
traditionelt forhold til det, hun
betegner som en veldefineret, friere
aftale.

En aftale baseret pa arlighed og
troskab, og med lov til at have intime
relationer til andre.

"Jeg gar ikke ind for utroskab. Jeg gar
ind for troskab, og det er for mig at
bygge et forhold op omkring sandhed.
At love hinanden, at man fremfor alt
er zrlige, uanset hvad der sker og
overholder de aftaler, man har lavet,"
siger Sara Skaarup, der er
freelancejournalist og sexolog og bl.a
skriver i Alt for Damerne og Tidens
Kvinder.
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Trin for trin gennemgar bogens
forfatter, hvordan man indleder en ny
og mere aben epoke i parforholdet.

Fra hvordan man far en aftale pa plads
og de forste erfaringer til
udfordringerne undervejs, nye
greenser og nye mader at tale sammen
pa. Kommunikationen bliver
fremhaevet som meget afggrende for,
om et abent forhold kan fungere.

Ifolge forfatteren er der en rakke
myter om abne forhold: Hvis man
elsker hinanden, har man ikke brug
for andre. Eller myten om, at abne
forhold altid ender med, at den ene
bliver ked af det.

Sara Skaarup kalder det en proces og
understreger, "at det ikke bare lige er
noget, man gor". Begge skal
selvfolgelig veere indforstaet, og
beslutningen om et dbent forhold
kraever mange og gode samtaler, siger
hun.

"Abne forhold er ikke for alle. Det skal
man vide. Men jeg tror, at stort set alle
par med fordel kan undersage, hvilke
normer og vaerdier, de baserer deres
samliv pa. Uden ngdvendigyvis at
endre grundlaget. Det kan vare, man
kan se hinanden i gjnene og sige, at
man ikke gnsker andre end hinanden,
og sa er det da fint," siger Sara
Skaarup.

"Men for nogle par kan et dbent
forhold vare en lettelse og en lgsning.
En ny méade at fa frigivet noget mere

FAKTA: Sara Skaarup

Sara Skaarup er cand. comm. og
sexolog. Hun skriver om kaerlighed,
seksualitet og personlig udvikling i
bl.a. Alt for Damerne, Femina og
Tidens Kvinder. Desuden har hun
udgivet tre bager for unge. Sara
Skaarup er mor til to, gift og lever i et
abent aegteskab.

"Keerlighedskontrakten - abenhed og
troskab i parforholdet", udkom 26.
september. Forlaget Gyldendal,
299,95 kroner.

energi pa. Sadan oplevede jeg det
selv," siger Sara Skaarup, der leveri et
abent forhold med sin mand. Sammen
har de to mindre bgrn.

I bogen medvirker flere cases - de
fleste i 30'erne og 40'erne med born -
som giver deres erfaringer videre.

Ifolge Sara Skaarup er der mange
varianter af dbne forhold. Ofte vil det
kraeve, at parret prover sig lidt frem.

Parterapeuten Martin @stergaard ville
personligt aldrig indga i et abent
forhold.
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"Jeg er meget jaloux anlagt, og jeg vil
gerne have min keareste for mig selv,"
siger han.

Men professionelt ser han anderledes
pa det. Han synes, det er interessant,
nar folk ter udforske deres parforhold.

"Der kommer mange par i min
praksis, som vil finde ud af, hvor deres
grenser gar. Hvor meget ma man
flirte og med hvem? Hvornar er det en
affeere, og findes der overhovedet
uskyldige affaerer?" siger Martin
@stergaard.

Han mener, det er vigtigt at
eksperimentere med graenserne i
keerligheden, netop for at finde ud af,
hvor de gar. Og her er arligheden det
store omdrejningspunkt. Hvor meget
skal man fortelle til sin partner - og
hvordan?

Det er ikke de bedste erfaringer
Martin @Ostergaard har fra sin praksis,
nar det handler om abne forhold.

"Nogle kan finde ud af det, men for
mange er det sveert. Der er staerke
falelser pa spil. Jalousi er én af de
meget steerke folelser, mange tror, de
kan styre, men det kan veere sveert."

Martin Ostergaard er enig med Sara
Skaarup i, at der er mange varianter af
mere eller mindre abne forhold:

"For nogle par skal der vare plads til,
at man kan blive fascineret af andre.
Det er for eksempel i orden, at den ene

flirter abenlyst. Men aftalen er, man
ikke gar skridtet videre."

Overvejer man et abent forhold, er det
ifolge Martin Ostergaard vigtigt at
sporge sig selv, hvad man kan vaere
med til. Og at man er helt erlig overfor
sig selv.

Ifelge Sara Skaarup er der ikke en
universalopskrift pa et abent forhold.
Men det er der heller ikke pa
monogame forhold, mener hun:

"Et abent forhold kan veere et arligt
alternativ til utroskab."
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5 myter om abne
forhold

Myte 1: "Hvis man virkelig elsker
hinanden, har man ikke brug for
andre."

Er dét at elske et andet menneske dybt
lig med kun at have brug for dette ene
menneske? Den idé stammer fra
tanken om, at vores elskede skal
supplere os med al den input, vi har
brug for.

Folk i abne forhold har ofte helt
sluppet den indstilling og teenker i
stedet, at hvis man "virkelig elsker
hinanden, har man ikke brug for at
veere bange for andre." Det er ikke
laengere i fokus at veere alt for
hinanden, men at vaere egte sammen.'

'

Myte 2: "Abne forhold er for
mennesker, der ikke kan kontrollere
sig selv seksuelt."

Muligheden for flere sexpartnere
appellerer selvsagt ofte til follk, der
har en staerk forbindelse til deres

seksualitet, og som gerne vil bruge
deres seksuelle energi.

Succesfulde abne forhold kraever ikke
desto mindre mennesker, der netop
bade kan og vil styre deres sexlyst. At
veaere i et ansvarligt abent forhold gar
ud pa at lave en aftale med sin partner
om, hvad dbenheden konkret bestar i.
At overholde de aftaler sidenhen er
afgorende for tillid og levedygtigheden
af det abne forhold.

Myte 3: "Abne forhold er for folk, der
ikke kan tage ansvar og forpligte sig."

Det er sandt, at en del mennesker gar
fra elsker til elsker for at undga at
binde sig til nogen. Men den gar ikke i
et velfungerende abent forhold, som
for at fungere ma besta af to parter,
der netop formar at veere
ansvarsbevidste og foler sig
forbundne.

Man ma bade vere villig og i stand til
at forpligte sig pa den falles aftale og
til at tage ansvar for sine handlinger.
Et menneske, der er folelsesmaessigt
umodent, egoistisk eller har svart ved
at knytte sig til andre, vil muligvis ogsa
gerne indrette sig med et frit sexliv.
Men ligesom den person vil have svaert
ved at tage vare pa en traditionel
parrelation, vil vedkommende heller
ikke kunne tage ansvarsfuldtt hand om
plads i et abent parforhold.

Myte 4: "Der er altid én, der bliver
presset ud i et &bent forhold"




Nej, men ind imellem er det den ene med at holde bgrn uden for egne

person i et par, der breender mest for bekymringer. Born af forzldre, der
idéen. Livsstilen kan for den ene part lever i et ansvarsfuldt &bent forhold
veere decideret nodvendig, mens det lever med voksne, som bruger kraefter
for den anden maske naermere er et pa at leve erligt og i kaerlighed med sig
krydderi og af mindre vigtighed. selv og andre. At spare sine bern for

logn og dobbeltmoral er ikke synd, det

Det er ikke usadvanligt, at partnere er et udtryk for integritet.

med lige rettigheder bruger deres

frihed i forskelligt omfang. Det sker Kilde: Sara Skaarup, forfatter til
0gsa, at en person, der slet ikke har "Keerlighedskontrakten."
behovet for at kunne mgde andre end

sin partner intimt, siger ja til at dele

sin partner seksuelt.

At partnere "far det samme" opleves
ikke som hovedsagen, men derimod at
begge er glade.

Et dbent forhold, der ikke er blevet til
pa en bund af konsensus, er dog ikke
et abent forhold i den forstand, som
det forstas her.

Myte 5: "Abne forhold gir ud over
bornene

I realiteten er de feerreste born klar
over, hvis deres foraldre leveri et
abent forhold. Det heenger sammen
med, at mange par praktiserer deres
seksuelle Abenhed under helt faste
rammer, adskilt fra dagligdagen og
hjemmet. Nogle dage kan episoder
opstaet pa grund af udfordringer i
forholdet skabe en spending i
hjemmet indtil foraeldrene far talt sig
til rette.

Den slags dage har andre foreldre
ogsa. Uanset parforholdets praedikat
gor ansvarsfulde foreldre sig umage
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8 gode rad til et abent
forhold

1) Fremlaeg sagen aerligt

Hvis du er i et traditionelt forhold, du
gerne vil have bliver seksuelt abent, er
forste traek at fa talt med din partner.
Set jer ned nar begge er afslappede og
der er god tid til at tale sammen. Ver
hensynsfuld, men ogséa klar og erlig
omkring dine folelser og forklar
hvorfor dette er noget, du gerne vil
prove. Hvis I er enige, kan I sammen
tage det naeste skridt. Hvis ikke, sa tal
om andre mader I kan udvikle jeres
monogame forhold pa. Bliv ikke vred
pa din partner, hvis han eller hun ikke
gnsker et abent forhold, og lad veere
med at fol dig skyldig for dine egne
folelser. At vere erlig og aben om,
hvem man er, er i sidste ende
vigtigere, end hvem man gar i seng
med.

2) Lav spilleregler

Hvis I er sikre pa, at I begge gnsker at
afspge den vej, sa lav en liste over
graenser, som I begge kan have det
godt med. Fa snakket om alle
teenkelige scenarier, for I skrider til
handling. Kompromiser er nadvendige
i et parforhold, men det her er ikke
stedet at streekke sig for meget. Giv din
mening til kende og hold fast i, hvad
du foler.

De spilleregler, som folk folger i deres
abne forhold, varierer meget. Her er

nogle eksempler. I behover ikke
spillereglerne her. Gor, hvad der er
rigtigt for jer.

« Ingen sex med felles venner.

« Seksuelle mgder ma ikke ga ud over
parrets tid sammen.

» Sex med andre ma finde sted, nar
den ene part er udenbys.

« Sex med andre ma finde sted med
forudgaende aftale med ens kereste.

« Sex med andre er kun tilladt, nar
begge parter deltager.

« Sex med andre er ikke okay
derhjemme.

« Sex med andre er okay i hjemmet,
men ikke i sovevarelset.

« Altid dyrke sikker sex uden for
forholdet.

3) Sma skridt

Start langsomt ud. Overvej, om I
maske forst skal afprgve at have en
tredjepart med i jeres sovevarelse, for
I gar ud pa egen hand. Uanset hvad, sa
sarg for at have en abenhjertig samtale
om hver enkelt oplevelse, for I
fortseetter i fuld fart frem. Hvis noget
gik galt, sa find frem til roden af
problemet og ryd op i det, for der sker
mere.

4) Veer Kklar til at justere

Hvis I har lavet nogle spilleregler, der
viser sig ikke rigtigt at virke, og den
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ene af jer foler sig ulykkelig, skal I
justere dem. Ingen har sagt, at det
forste I enes om er det rigtige. Det kan
tage tid at fastleegge, hvad der virker
bedst for jer. Det er vigtigt, at det er
accepteret imellem jer at sige nej til og
at skifte mening. Var dybt erlig
overfor dig selv og din partner om alle
de folelser, der opstar, ogsa jalousi.

5) Find ud af, hvor meget I skal
dele

Hvis du feler behov for at vide alle
detaljer i din partners eskapader, men
din partner helst vil vare fri for at
here noget som helst, er I nadt til at
diskutere grenserne for erfarings-
udveksling. En del enes om at lade den
"passive part’ sperg om de oplysninger,
vedkommende gnsker. Har man det
bedst med fuld besked, sa bed om den.
Nogle vil gerne vide hvem og hvornar,
men ikke precis hvad.

6) Veer tro mod jeres aftaler

Jeres abne forhold fungerer kun, hvis I
har gensidig tillid. Forsvinder den, er
alt tabt. Medmindre jeres regler
udtrykkeligt angiver, at din partner
intet som helst gnsker at vide, s husk
at snyd er stadig snyd, selv i et abent
forhold. Hvis du vrider detaljerne,
eller fortier at du har brudt en regel,
fordi du er bange for at sare din
partner, kan det give store problemer.

7) Undga at presse

Hvis jeres nye aftale fungerer darligt
for den ene, er den darlig for jer begge.

Foretag de a&ndringer, der skal til, for
at I begge to far det godt igen, ogsa
hvis det betyder store @&ndringer eller
at I helt ma lukke forholdet en tid. En
aben relation virker ikke, hvis kun den
ene er glad — sa holder I nemlig op
med at veere glade sammen. Uanset
hvilke folelser, der opstar, sa veer abne
omkring dem.

8) tag hand om jer to undervejs

Nar nye mennesker begynder at
entrere jeres scener, er det ekstra
vigtigt, at I hver iser viser den anden
opmarksomhed og hengivenhed — det
sikrer at I fortsat han maerke den
saerlige position, I har for jeres
partner. Hengivenhed kan vises
gennem ros, kertegn, gaver og gode
oplevelser. Sgrg for, at der er tid og
energi til ikke bare at diskutere de nye
landvindinger, men ogsa til at slappe
af sammen og nyde hinandens
néerver.

Kilde: Sara Skaarup, forfatter til
"Keerlighedskontrakten."
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Kvinder over 40 vil ha’
sex — maend vil ha’ ...

Hvordan ser sexlivet ud for par
mellem 40 og 70 ar, der enten har
veeret gift eller i fast parforhold i
mange ar?

Svaret er, at midaldrende mend og
kvinders lykke og sexliv ikke tidligere
har veeret specielt velundersogt og
dokumenteret. Men det har eksperter
fra det amerikanske Kinsey
Seksualforskningsinstitut i samarbejde
med specialister fra en raeekke andre
akademiske institutioner i Brasilien,
Japan Tyskland og Spanien nu radet
bod pa. Og resultatet er yderst
interessant.

Maend vil ha’ kaertegn

En af forskerne bag undersagelsen,
psykologiprofessor William A. Fisher
fra det canadiske University of
Western Ontario fremhaver, at de
adspurgte maend — pa tvers af
landegraenser og kultur — tillagde kys
og kartegn af ikke-seksuel karakter i
hverdagen stor betydning:

“Her viser vores tal, at denne del af
samlivet er en meget vigtig faktor for
mandenes oplevelse af lykkefolelse i
parforholdet. Mens kvinderne i
mindre grad betonede vigtigheden af
denne form for neerhed,” siger han.

Psykolog John Aasted Halse er til dels

overrasket over undersggelsens
resultater hos mendene.

“Det afgerende nye i undersggelsen er,
at maend omkring 50 ar er tilfredse og
lykkelige med mindre sex og mere
keertegn. Men det er der jo en naturlig
forklaring p4, fordi maends sexlyst
falder, efter de er fyldt 40 ar," siger
han og tilfejer:

"Herefter kan de ikke preestere helt i
samme grad som for. Derfor kommer
kys og kaertegn til at fylde mere end
tidligere og betyder mere for deres
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lykkefolelse. Plus at bade kys og
keertegn til en vis granse er
‘omkostningsfrit’ for dem — mendene
starter ikke ngdvendigvis en proces

hos kvinden, som de méske ikke kan
fuldfore."

Kvinder vil ha’ sex

Til gengeld fremhaevede kvinderne i
undersogelsen, at lykke er helt lig
med, hvor meget og hvor god sex de
dyrker med partneren.

"Det resultat er helt efter bogen.
Kvindernes sexlyst stiger med alderen.
Fra omkring 40 ars alderen og op foler
de sig mere frigjorte, selvsikre - og de
ved, hvad netop deres seksualitet
indeholder. Det tager mange ar for
kvinder at finde deres egen
seksualitet,” siger psykolog John
Aasted Halse.

Forskerne bag undersggelsen fandt
frem til, at kvindernes svar tegnede et
klart billede af, at de med stigende
alder fik en storre glade ved seksuel
udfoldelse. Samt at de kvinder, der
havde levet med samme mand i
mindst 15 ar, pa dette punkt var en
anelse lykkeligere end de kvinder, der
ikke havde veret i sa langt et forhold
med partneren.

Nar eksperterne bag undersggelsen
spurgte deltagerne til graden af
lykkefolelse i parforholdet, var
resultaterne ikke samstemmende. For
mens mandene, ogsa i de senere ar af
et langt samliv, folte sig relativt

lykkelige, viste kvindernes svar, at
deres lykkefolelse, trods stigende
seksuel appetit, ofte koles noget efter
omkKkring 20 ars samliv.

Deltagerne i undersggelsen var i
alderen 40-70 ar, og mandene havde
en gennemsnitsalder pa 55, mens
kvinderne i gennemsnit var 52 ar. De
havde levet sammen med deres
nuvarende partner i minimum et ar
og maksimalt 51 ar, og gennemsnittet
for tilbragte ar sammen i parforholdet
var 25 ar.

Undersggelsen er publiceret i
tidsskriftet Archives of Sexual
Behavior.

Y PLUS

11



