MELLOM  TRYGGHET , IDEALISERING OG FORVENTNING
Tanker om kjærligheten i parforhold 
Av Egil Tonning

Innledning

Et karakteristisk trekk ved samfunnet i dag er at vi lever i en enorm overflod av opplevelsestilbud. Reklamen pakker sine varer inn i følelseshistorier fordi det er det som selger best. Eventyr og spenning selges i alle størrelser i den hensikt at vi skal føle at vi er i en konstant mangeltilstand. Det gjelder også samfunnets symbolisering av kjærligheten med budskap om at vi hele tiden trenger mer og mer. Vi skal aldri være tilfreds, det er alltid noe bedre å strebe etter.   

Det er enorme forventninger og krav til hva kjærligheten skal oppfylle ut fra dagens kjærlighetsidealer. Derfor stiller stadig vekk mange par seg spørsmål om de er tilfreds med forholdet, kan noe være bedre eller har vi nok av spenning og sterke opplevelser.
I dag vil vi ha en partner som avspeiler vår status og smak, som ser oss for hvem vi er, som elsker oss for alle gode grunner, som hjelper oss til å bli den vi ønsker å bli. Alle disse forventningene får også mange til å spørre om de er så lykkelige som de bør være. Dessverre klarer ingen til å leve opp til et perfekt ideal. Resultatet er ofte at vi har vanskelig for å forplikte oss. Ideen om den eneste rette er utbredt fremdeles. Ikke noe har produsert mer frustrasjon i parforhold enn den intense jakten på sterke lidenskaper og opplevelser.  Det fører ofte til at man alltid er på jakt etter noe bedre enn det man har.  Mange tror at vi ikke kan forandre oss eller forbedre et parforhold som fungerer dårlig. Dette er etter min oppfatning feil fordi de fleste av oss har liten psykologisk selvforståelse, og har derfor ikke kjennskap til å forandre på problemer i våre parforhold. Vi har en tendens til å kreve at andre skal oppføre seg slik vi ønsker de ideelt skal være. Samme kravene stiller vi til oss selv. 

Løsningen kan være å bevisstgjøre seg realistiske forventninger og å arbeide hardt for få et forhold til å lykkes. Da må vi godta hva som er vår menneskelighet på godt og ondt, være medfølende, aksepterende og arbeide med å redusere våre forventninger og krav til hverandre.  Moderne par trenger mye mer enn forelskelse og idealisering, nemlig kunnskap om hvordan de kan bedre kjærligheten mellom dem og få den til å blomstre. 
Flere perspektiver innenfor psykologi, filosofi og sosiologi har prøvd å kaste lys over og forstå kjærlighetens kompleksitet.  
Hva er kjærlighet og hvordan blir vi påvirket?
Psykologisk forskning om kjærlighet er i dag opptatt av forholdet mellom tanker og følelser. I behandlingspraksis møter psykologer mennesker som blant annet vil ha hjelp til å forstå problemer knyttet til intimitet, seksualitet og kjærlighet. I kognitiv terapi teori som er mitt orienteringsområde, hevdes det at en følelse kan bestemmes ut ifra dens tankemessige innhold, det vil si dens mening. Våre tankemønstre påvirker i høy grad hvordan vi føler.  

I kognitiv terapi er det utviklet en mengde innfalsvinkler for å hindre at negative følelsesreaksjoner skal vokse og utvikle seg. Det kommer jeg tilbake til senere i artikkelen. 
Den amerikanske psykiateren Aron Beck som er opphavsmannen til kognitiv terapi, har beskrevet mange måter vi tenker rundt kjærligheten i parforhold.  I boken Love is Never Enough, hevder Beck at kjærlighet i sin mest intense, romantiske form er mer enn bare intense følelser og lengsler. Uttrykk som “jeg svever på en sky” og “jeg er fullkomment lykkelig” viser en forandring i bevisstheten som beskrives som urealistisk. Den som er forelsket er så besatt av tanker og bilder av den elskede, at det kan sammenlignes med en tvangsnevrose. Tvangen fører til et sterkt behov for å være med den elskede kontinuerlig. En forelsket ung kvinne beskrev sitt forhold i setninger som ”Jeg ble totalt avhengig av ham, ”Jeg hadde store problemer med å få sove og å konsentrere meg om å arbeide”, ”Jeg mistet appetitten” og ”Jeg følte meg veldig sårbar slik at den minste avvisning ville føre meg utfor stupet”. Noen aspekter ved å være så besatt minner, ifølge Beck, om tenkningen og følelsene hos maniske personer. For eksempel den illusoriske gløden av kjærlighet, bestående av idealisering av den elskedes positive kvaliteter er en form for tunneltenkning hvor bare de positive og ingen av de negative sidene ved den man elsker blir synlig. 

Noen mennesker har hang til idealisering. Eksempelvis om at forelskelse, lidenskap og spenning er det eneste som teller og at det må være tilstede nesten hele tiden i et forhold. Disse menneskene lever på det jeg vil kalle den romantiske kjærlighetens illusjoner.  En slik intens forelskelsesfiksering rettet mot noen annen enn partneren vil naturligvis, ifølge Beck, dessuten kunne ødelegge et ellers godt parforhold. I lidenskapens hete ser det ut som man ikke er i stand til å tenke fornuftig. Etter en tid sammen med den nye idealiserte partneren kommer imidlertid det tidspunktet hvor boblen igjen brister. Dette er ikke for å undervurdere forelskelsens betydning, men for å vise at idealisering av oss selv og andre ikke gir kjærligheten vekstvilkår. Det gjelder alle former for kjærlighet.  Idealiserte bilder av oss selv og andre hemmer, kjærlighetens utfoldelse i våre liv. 
Vilje er for psykologen Rollo May evnen til å organisere seg selv for å oppnå sine mål. Er målene for urealistiske eller høye blir viljen brukt på feil måte. Det er menneskets oppgave å forene kjærlighet og vilje på sunne måter. Idealiseringer bør erstattes av fornuftig viljebestemt kjærlighet. Den legger grunnlaget for varige dype bånd mellom partene.  
Den danske filosofen Søren Kierkegaards syn på kjærligheten er at den er en del av selve væren. Kjærlighet er en del av den kraft som er i verden. Han sammenlignet kjærligheten med en evig foss i dypet av væren. Mennesket er i væren en del av væren og har kjærlighet i bunnen av seg selv. Kjærligheten er gitt som det mest grunnleggende i mennesket. Kierkegaard understreket at du ikke kan se kjærlighet, du kan ikke ta på den, du kan ikke bruke dine vanlige sanser for å gripe den. Kjærligheten er noe overskridende. Å la seg berøre av kjærligheten i bunnen bringer deg videre i erkjennelse og nærme deg selv, og egentlig nærmer du deg det guddommelige. I sin bok Kjærlighetens gjerninger handlet det om å komme innover i seg selv, å åpne opp for den andre, og ta imot det indre. Han sa at du må komme til deg selv som det eksisterende, og i det møte du kjærligheten og når du er nær nestekjærligheten er den ekte.  Kierkegaards hovedprosjekt handler om å komme til seg selv, og da komme til Gud. Når jeg overfører Kierkegaards filosofiske betraktninger om kjørlighet til kjærlighet i parforhold, vil jeg si at det gjelder å være oppmerksom på egne behov og jobbe med egen selvrefleksjon. Partnere må finne ut hvordan de virkelig kan se den andre, og skille mellom sine egne behov og den andres, og la seg selv få oppleve å bli engasjert og påvirket av den andre.   
Kjærlighet sett i forhold til vår fortid 
Mennesker er biologiske vesener. Vi fungerer på mange måter som våre stamfedre i og med at vi har bevart en rekke av deres evolusjonære trekk. Vi vet at nervesystemet, hormoner, hjernens frontallapper er involvert i både kjærlighet og sex. Dette er mekanismene som gjør det mulig for oss å oppleve forelskelse og ekstase og sjalusiens gru, misunnelse i all dens intensitet. Mange biologer og evolusjonspsykologer påstår at menneskets atferd kan og bør forstås i lys av vår evolusjonære historie.  Det blir hevdet at vi fremdeles er i besittelse av den underliggende psykologien til våre forfedre og -mødre, selv om miljøet vårt har endret seg. Stereotypiene har dreiet seg om at menn og kvinner vil ha ulike ting og at ulike omkostninger i tilknytning til reproduksjon gjør at kjønnene oppfører seg forskjellig: For eksempel at genenes diktatur driver menn til promiskuitet mens kvinner i langt større grad ønsker partnere de kan holde på. Og de vil ha menn med makt og ressurser. 

Etter min mening er de fleste av slike synspunkter er overdrevne og egentlig lite underbygget og ikke riktig ut ifra mye av det vi vet i dag om oppvekstmiljøets betydning for vår utvikling.  Likevel framstilles slike årsaksforklaringer ukritisk som om all vår atferd kan forklares ut ifra primitive instinkter om overlevelse og konkurranse. Dette er den negative Darwinistiske forklaringsmåten på kjærlighet som i dag er utbredt og som også blir mye popularisert i media.  
Vi vet mye mer om hvordan våre personlige erfaringer med kjærlighet i vår oppvekst har påvirket oss til å gi og ta imot kjærlighet.  Forskning på personlig tilknytning tyder på at barndomserfaringer former våre kjærlighetserfaringer i voksen alder gjennom utviklingen av såkalte arbeidsmodeller som dannes i relasjon til en hovedtilknytnings person (oftest mor). En svak eller dårlig tilknytning i tidlig barndom kan skape dårlig selvbilde, fremmedgjøring, usikkerhet, angst. Ifølge forskeren John Bolwby, handler god og dårlig tilknytning om vår evne til å elske og å bli elsket.  Det er 3 varianter Bolwby særlig legger vekt på her: Ved trygg tiknytning i tidlig i oppveksten føler vi det er lett å føle nærhet til andre og vi er da ikke så ofte redde for å bli avist. Ved unngående tilknyting blir vi engstelige når andre kommer for nært innpå oss og vi har problemer med å stole på andre og bli avhengige av dem. Det kan føre til at vi unngår for mye menneskelige relasjoner. Ved engstelig/ambivalent tilknytning kan vi bekymre oss og tvile på om partneren egentlig bryr seg om meg og vil være med meg. Det kan føre til en klamring og frykt for å bli avist.  Ut fra de tilknytingsmåtene vi har således dannet tidlig i livet med våre foreldre, slektninger og venner bestemmes vår evne i voksen alder til å gi og ta imot kjærlighet, mestre avvisning og oppleve glede, vekst og utfordringer. Det er da av stor betydning at vi som barn har blitt møtt med trøstende ord, og trygghet.  Det ser ut til at den tilknytning voksne har hatt til mødre gjentar seg i forhold til kjæresten.  Det gjelder alle formene for tilknytning som er nevnt.  

Forskning har siden 1990-tallet identifisert og gitt støtte til Bolwbys teorier om tilknytning. De trygge og verdsatte barna har mest glede av sine voksne parfoholld, mens de engstelig tilknyttede opplever mange flere bekymringer eller konflikter i sine relasjoner som voksen.  
Det kan være bekymringer om å bli forlatt, avist og at man ikke fortjener den kjærlighet man mottar.  Kompensasjoner for slike følelser kan ofte være at vi søker garantier for aldri å bli avist av vår partner og at vi alltid leter etter tegn eller oppførsel hos partneren på avisning.   Det kan gi seg utslag i forventninger og idealiseringer om at vi må alltid leve opp til andres forventinger om hvordan vi skal være.  
Kjærlighet sett i forhold til vår samtid? 

I dag snakker man om fragmentering av både selvet og virkeligheten, om de store fortellingene eller meningssystemenes død og om en urolig flyktig tilstand som gjør både oversikt og innsikt nærmest umulig. Ingenting er lenger sikkert. Hverdagen er i vår tid blitt et eksperiment, forteller den britiske sosiologen Anthony Giddens i ”The  Transformation  of Intimacy”.  Hurtige sosiale og økonomiske endringer har grepet inn i intimsfæren og forandret den. Seksuell liberalisering og kvinners økonomiske frigjøring kombinert med en eksplosjon av valgmuligheter hva livsstil angår, har ført til at privatlivet vårt er blitt et åpent prosjekt, noe som fører med seg mange krav og mye angst. Hva skal du gjøre med livet ditt? Og hvem skal du gjøre det sammen med? Det kreves mye av det moderne menneske, mener Giddens.  

Kjærlighetsforhold har gått fra å være forankret i tradisjoner hvor vår skjebne var bestemt ut ifra lovene og normene i de store mening systemene som religioner og ideologier til å bli et forhandlingsforhold ut fra kostnad/ og nytteperspektiv. Følgende kaller Giddens for det ”rene forhold ” ”Det at to personer går inn i et sosialt forhold for dets eget skyld, for hva de kan få ut av det og for så lenge som begge parter anser det som tilfredsstillende å bli i det”. Nøkkelen i denne noe uklare kontrakten blir å finne på et intimitetsnivå som passer for begge i form av en tilfredsstillende balanse mellom nærhet avstand.  Og det er bare den siste som kan ligge til grunn for dette rene forhold. Svaret i dag hevder Giddens at det rene forhold eller vår partner skal tilfredsstille alle våre behov ved det han/hun tilbyr. Det er altfor store krav å leve opp til.  Etter min mening blir da at ” det rene forhold” er en form for idealisering  som det vil være svært vanskelig å leve opp til.   
Psykologen og forskeren Robert J. Sternberg mener at vi for å forstå kjærligheten, må forstå de historiene som dikterer våre oppfatninger om og forventinger til kjærligheten.  Han mener at nøkkelen til samhørighet med en partner er matchende historier.  Vi begynner å danne forestillinger om kjærlighet snart etter fødselen basert på medfødte personlighetstrekk, tidligere erfaringer med nære omsorgspersoner. I tillegg kommer fremstillinger av romantikken i filmer på TV og i litteratur.  Med andre ord oppstår våre forventinger om kjærlighet i nettverket av biologi, tidlig psykologisk påvirkning og kultur. I boken ” Love is a story” gir Sternberg en fremstilling av en rekke ulike ”kjærlighetshistorier” forstått som folks fortolkninger av sine egne intime relasjoner. En slik historie er foretningshistorien: de som velger denne vil gjerne si ting som at nære forhold er som gode partnerskap”, og legge vekt på at rettigheter og plikter skal uttøves i henhold til stillingsbeskrivelsen. Havner regnskapet i ubalanse, så stikker man. Andre velger reisen som overordnet motiv og vil legge vekt på potensialet for vekst og endring i en kontinuerlig oppdagelses og vekstprosess. Man vil være motivert til å tåle motgang og utfordringer, men også tilbøyelig til å bryte opp dersom man merker at man er på vei i forskjellige retninger.   
Sternbergs tilnærming er interessant fordi den viser vår innstilling til intime forhold og hvordan de er formet av en rekke faktorer. Den gir rom for både en biologisk, psykologisk og sosial forståelse av fenomenet. Mennesket prøver -bevisst og ubevisst å gi livet sitt en historie struktur. Ut fra virkelighetens kaos prøver vi etter beste evne å skape en viss forutsigbarhet og sammenheng- og kjærligheten er for de aller fleste et sentralt moment i dette plottet. 
Hvis historien vi forteller til oss selv om hva kjærligheten skal innfri i våre liv er full av urealistiske idealiserte forventninger blir vi lett skuffet. Det kan også resultere i dype følelser av depresjon, angst og selvbebreidelser. Vi opplever altså kjærlighet i form av intimitet som avhenger av de historiene vi forteller om kjærligheten. Alle historiene er ikke like gode eller hensiktsmessige for å skape gode kjærlighetsforhold. Det gjelder da etter min mening  å finne en historie som er realistisk i forhold til hva kjærligheten kan innfri av forventninger. Kognitiv terapi kan gi oss mange råd om hvordan vi kan forandre på vår historie og dermed bedre kjærligheten i parforhold for framtiden.  
Kjærlighet sett i forhold til vår fremtid

Selvrefleksjon er et viktig tema i kognitiv terapi. Vi må øve oss på konstruktiv selvrefleksjon for å bedre våre kjærlighetsforhold. Selvrefleksjon fjerner ikke spenninger og forventninger i parforhold og reduserer forelskelse og lidenskap men åpner oss for hverandre. Når vi åpner oss er vi redde for å vise hvem vi er. Egentlig ikke avsløring men å skape en åpning til det andre menneske eller din partner. Man kan avsette tid til samtale om forkjellige emner og problemer.   

I min praksis med kognitiv terapi er jeg mye opptatt av å lære mine klienter å ikke sette overdrevne krav og forventninger til seg selv og partneren. Beck beskriver dette som må-bør-skal-tyrraniet som inneholder enorme krav til oss selv og andre. For eksempel at vi skal klare alt, like alle, aldri bli såret, vite alt bedre enn alle andre, det beste er aldri godt nok, være alt for alle osv. Slike terroriserende må-bør-skal-utsagn skaper enormt stress. En ny prosess kan komme i gang for fremtiden ved at vi arbeider hardt for å tilbakevise våre overdrevne krav til at vi skal være perfekte. Heldigvis er det mulig. Vi kan arbeide med å kvitte oss med hat, misunnelse og sjalusi som er de verste hindringene i oss til at kjærligheten kan komme til utfoldelse. Kognitiv terapi er en godt dokumentert metode som har vist seg å bedre samarbeid og fremme sunne kjærlighetsrelasjoner i parforhold.  Terapien bygger på at måten vi tenker på, bestemmer hvordan vi føler og oppfører oss.  
I kognitiv terapi går vi ut ifra at tanker, enten verbale, eller bilder utvikler seg fra fundamentale trosoppfatninger, holdninger og antagelser som blir utviklet tidlig i livet. 
To typiske eksempler på slike feilantagelser er: 
· Overgeneralisering som refererer til at man tar en generell konklusjon på grunnlag av en eller flere holdepunkter og utvider det til urelaterte situasjoner. Eksempel: En mann konkluderer med at alle kvinner er like og han blir alltid bli avvist, etter å ha fått ett avslag på en invitasjon til stevnemøte.  
· Dikotom tenkning som er tendensen til å plassere all erfaring i to motsatte kategorier, enten kompetent eller inkompetent, god eller dårlig, og elsket eller uelsket. Eksempel: En kvinne kritiserer ektemannens mening om hvor et bilde skal henge i stuen. ”Jeg klarer aldri å gjøre noe riktig!”

 
Når ideer utvikler seg blir de etablert som vaner og setter i gang spesielle automatiske tanker om parforholdet. Eksempelvis er oppfatningen om at ekte kjærlighet varer evig og derfor er det unødvendig å arbeide med forholdet. Etter noen år når noe av spenningen er borte kan de da bli engstelige og utvikler automatiske tanker som ”Kanskje vi ikke passer sammen”, Vår kjærlighet burde vært evig og ikke noe som trenges å arbeide med”. Slike tanker og oppfatninger fører til at man presser hverandre eller krever mer hengivenhet og kjærlighet til hverandre enn man kan innfri. Negative automatiske tanker regnes å være direkte ansvarlig for hver av partnernes misnøye med forholdet. Målet er å modifisere slike negative tankemønstre og deres tilhørende følelser og atferd.
En sentral teknikk i kognitiv terapi er den såkalte sokratiske spørremetode som er en teknikk med åpne spørsmål. Også kalt den nedagående pilen teknikken. Noter det første du kommer på under hver pil ut fra spørsmål som ”Hva betyr det for meg?”, ”Hvis det er sant hvordan vil det bli problem?”, ” Hva er det verste som kan skje?”.  Denne teknikken kan være svært oppklarende og er ofte også knyttet til sterke følelser. 

	Automatiske tanker:

	Jeg kan ikke gjøre noe for å forbedre vårt

forhold, selv om jeg prøvde 
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	Det er hans/hennes feil
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	Derfor er situasjonen håpløs
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	Vi er fordømte
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	 Skilsmisse er det eneste svaret



Prøv deretter å tilbakevise hver enkelt av disse negative tankene som framkommer når du bruker denne teknikken ved å spørre deg selv: ” Hva taler imot?”, ”Hvilken annen måte kan jeg se situasjonen på?”. Vær gjerne detaljert og finn mange gode motsvar til hver negativ tanke.
Eksempel: 
	Automatiske tanker:
	Jeg kan ikke gjøre noe for å forbedre vårt forhold dersom jeg prøvde. 


	Alternative tanker:
	Jeg er ikke perfekt og det er heller ikke min partner. Kanskje har jeg oversett noe som kan bli synlig igjen etter en samtale med en veileder. Vårt forhold fortjener det vi kan klare. Det må være andre alternativer.

	Følelser:
	Økt optimisme og lyst til å arbeide for at forholdet 

skal bedres. 


Videre er en viktig del av kognitiv terapi er kommunikasjonstrening og problemløsning. Og dette er eksempler på noen gode råd for kommunikasjon i parforhold:
Når du skal si noe skal du: 
· Fatte deg i korthet. Hold deg til saken. Selv holder jeg en knapp minimum av uvennlige bemerkninger som virker mot sin hensikt. 
· Unngå å hengi deg til fornærmelser, beskyldninger og bebreidelser. Det er ingen vits i å lete etter syndebukker. Hold heller fast ved den oppfatning at ingen er skyld i situasjonen: Dere har et problem. Det gjelder å finne en løsning på det. 

· Unngå å sette merkelapper. Karakteristikker som "slurvete" eller "egoistisk" vil som regel være overgeneraliseringer. Hva verre er, de kan virke provoserende og undergrave hele kommunikasjonen. 
· Sky absolutter. Ellers ber du nærmest om å bli motsagt, siden det knapt finnes en person som aldri gjør ditt og aldri gjør datt. 

· Utrykke deg i positive vendinger. I stedet for å beklage deg over at "Du tar aldri oppvasken", skal du heller si" Jeg vil bli veldig glad om du tok oppvasken av og til". 

· Ikke forsøk å analysere partnerens motiver. Dine slutninger er sannsynligvis ikke korrekte, og tjener bare til å irritere partneren. 

Når du lytter så husk: 

· Se bort fra negative utsagn. Når partneren din er såret eller sint, vil han/hun sannsynligvis fremme sin klage og bebreidende orde lag. Prøv å trekke ut innholdet fra raseri utbruddet, uten å henge deg opp i den negative uttrykksmåten. 

· Forsikre deg at du har forstått partneren riktig. Noen ganger vil klagemålet være krystallklart for den som fremmer det, men ikke for deg. Oppsummer det du oppfatter som sakens kjerne. For eksempel: "Jeg tror du prøver å fortelle meg at du ikke lenger vil godta min mors innblanding". Hvis ektefellen kommer med vage, generelle utsagn som "Du holder aldri det du lover", så be om konkrete eksempler. 

· Grip fatt i felles oppfatninger. Hvis du føler at det er noe i det partneren beskylder deg for, så si det: " Jeg skjønner godt at du ble engstelig når jeg kommer så sent hjem."

· Klargjør dine egne motiver. Hvis du føler at partneren har missoppfattet dem, så legg fram saken din uten å unnskylde eller forsvare ditt standpunkt. 

· Det er ingen skam å be om unnskyldning. Kjærlighet er også å vise at du er lei deg når du kommer i skade for å såre partneren. Når problemløsningsarbeidet er kommet i gang, vil det lønne seg å fokusere på hva dere ønsker å oppnå, snarere enn på partnerens feil. I det store og det hele har du større sjanser til å vinne partnerens samarbeidsvilje om du omformer klagemålene dine til vennlige forespørsler. "Du snakker aldri med meg lenger”, kan med fordel oversettes til "Kan vi sette av litt tid en kveld til å bare prate sammen eller gå ut og spise?" Når du kommer med en slik henstilling, skal du unngå nedlatende eller kritiske kommentarer, som når konen syrlig bemerker: "Jeg vil gjerne at du skal bære ut søppelet om morgenen hvis du kan avsette et par minutter av din kostbare tid." Slike spydigheter virker bare mot sin hensikt. 

· Forsøk å bruke jeg-utsagn. Det virker mindre anklagende å si "Jeg blir så engstelig når du gjør slik", enn å fortelle partneren at "Du gjør meg så engstelig når du gjør slik". Det kan skape unødvendig skyldfølelse. 
Faren ved å fokusere på konflikten er imidlertid at du kan komme til å overse de positive sidene ved parforholdet ditt. Når dere har en feilsøknings øvelse, bør dere også sørge for å få sagt noe om hva dere setter pris på hos hverandre. 
Dette er ikke en mirakelkur for problemer i parforhold, men kan absolutt være nyttig. 

Oppsummering
Vi må redusere overdrevne krav, forventinger og idealiseringer til hverandre i parforhold samt være oppmerksom på den enorme påvirkningen mediesamfunnet utsetter oss for. Her støtter jeg meg på Giddens som mener at ”det rene forhold” eller at vår partner skal tilfredsstille alle våre behov ved det han/hun tilbyr. Det er altfor store krav å leve opp til. Videre er det underbygget i Mays fremstilling av kjærligheten er at idealiseringer bør erstattes av fornuftig viljebestemt kjærlighet. Det legger grunnlaget for varige dype bånd mellom partnerne. Dette er i tråd med Becks oppfatninger om at bare kjærlighet i seg selv ikke er nok for å få den til å fungere det trengs arbeid og vilje til å få den til å fungere. 
Sternberg har vist oss historien vi forteller til oss selv om hva kjærligheten skal innfri i våre liv er full av urealistiske idealiserte forventninger. Da gjelder det å finne en historie som er realistisk. Evolusjonsforskning har gjort oss oppmerksom på hvordan våre grunnleggende følelser kan bli usunne. Det vil si lite tilspassningsdyktige. 

Bolwby har gitt oss mye verdifull kunnskap om den tidlige tilknytnings betydning vi har hatt til nære omsorgspersoner (oftest mødre) og at være tilknytningserfaringer gjentar seg i forhold til våre kjærlighetspartnere når vi er voksne. Det kan gi seg utslag i forventninger og idealiseringer om at vi må alltid leve opp til andres forventinger om hvordan vi skal være.  Det kan bli svært anstrengende og slite oss helt ut.  

Kierkegaard er opptatt av at kjærligheten er noe som vi ikke kan se eller ta på. Vi må bruke vårt mot og evner til å utvikle den. Han sier også at kjærligheten er noe som er skjult i ” bunnen”. Et fellestrekk med alle jeg har tatt med er at kjærligheten er noe vi må arbeide aktivt med for å få til å fungere i parforhold og ellers i livet.  
Kanskje er da den beste forståelsen vi kan få av kjærligheten som et veiledende ideal i parforhold og generelt er apostelen Paulus ord: 

”Kjærligheten er tålmodig, og den er velvillig. Kjærligheten misunner ikke, den skryter ikke, den skryter ikke og brisker seg ikke. Kjærligheten gjør ikke noe usømmelig. Den søker ikke sitt eget, blir ikke bitter, og den gjemmer ikke på det onde. Den gleder seg ikke over urett, men gleder seg over sannhet. Kjærligheten holder ut med alt, tror alt, håper alt, tåler alt. Kjærligheten faller aldri bort. Om det er profetgaver, så skal de forsvinne; om det er tungetale, så skal den tie; og om det er kunnskap, så skal den ta slutt. For vi skjønner stykkevis og taler profetisk stykkevis. Men når det fullkomne er der, da faller det bort det som ikke er helt” (Paulus første brev til korinterne 13,4-10)
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