

[image: cover]





Forord


Keder din partner dig? Småskændes I? Er I holdt op med at forkæle hinanden? Eller lever I et parallelliv for børnenes skyld? Hvis du kan svare ja til bare ét af ovenstående spørgsmål, kan denne lille, nemt tilgængelige bog måske give jer nogle redskaber til at få løst op for det, der alt for nemt kan ende som en gordisk knude i parforholdet.


Som selvstændig terapeut og coach med mere end 20 års erfaring har jeg samlet de syv mest almindelige parforholdsproblemer, som jeg i min praksis gennem årene har oplevet er ødelæggende og dårlige vaner. Jeg er en af de mest efterspurgte parterapeuter i Danmark, og hver uge kommer klienter til mig i min klinik med nogenlunde de samme udfordringer.


I denne bog har jeg uddraget essensen af mine erfaringer med konklusioner og praktiske eksempler, som kan hjælpe jer med at løse problemerne selv.


Hver af de syv problemstillinger indledes med 1) problemformulering, 2) konsekvenser og 3) løsningsforslag. Derefter finder du en række værktøjer og metoder, som kan afhjælpe disse problemer. Kapitlerne afsluttes med en række eksempler fra min praksis.


Alle eksemplerne er anonymiseret for at beskytte klienternes identitet.


Vi varmer først op med ti misforståelser/myter, som måske også har skabt problemer for jer i jeres parforhold. Derefter springer vi direkte ud i beskrivelser af almindelige problemstillinger, og løsning af dem. På denne måde går vi lige til sagen for at se på, hvad der kan hjælpe dig og jer med jeres udfordringer, og hvordan I løser problemerne med positive og konstruktive resultater.






Vi kan ikke løse vores problemer, med de ideer, tanker, holdninger og handlinger, som skabte dem. Vi bliver nødt til at gøre noget andet – men hvad?….








Ti myter/misforståelser om parforhold


Lad os starte med nogle myter/overbevisninger, som erfaringsmæssigt kan ødelægge ethvert godt parforhold. Hvis disse myter ikke udfordres og diskuteres, kan de blive dårlige vaner og gnave som en sten i skoen, for til sidst at ende med at blive et stort blodigt sår.


Hvilke af disse misforståelser har mon skabt problemer for jer?




	
"To mennesker i et godt parforhold vil med tiden automatisk vokse tættere sammen, uden at de behøver at gøre noget videre for det." Nej. Mange mennesker vedligeholder deres bil og sommerhus bedre, end de vedligeholder deres parforhold – og bliver efterfølgende forbavsede, når parforholdet skranter.


	
"Diskussioner og højlydte meningsudvekslinger ødelægger parforholdet." Nej. Når I på en ansvarlig måde har jeres sammenstød og ordvekslinger, kommer de små daglige irritationsmomenter under bagatelgrænsen frem, og luften bliver renset. Samtidig viser I jeres børn, at man kan være uenige og vrede på hinanden, uden at det er verdens ende.


	
"At forfølge sine egne individuelle interesser og behov er uforeneligt med et sundt og stærkt parforhold." Nej. Du skal prioritere dig selv først, det vil sige mærke hvad du har brug for og sige det højt. Dernæst skal du prioritere din partner, og først efter dette kommer alle mulige andre. Dette er beskrevet i denne bogs kapitel 4 om prioriteringstrekanten.


	
"Der er overhovedet ingen sammenhæng mellem vores konflikter og andre områder af vores liv, for eksempel job, børn, helbred, økonomi og lignende." Jo. Alting hænger sammen på godt og ondt. Alle aspekter af livet er vævet ind i hinanden i en holistisk helhed, også parforholdet.


	
"Parterne i et parforhold er i stand til (og skal) udfylde hinandens følelsesmæssige og fysiske mangler, og dække hinandens behov." Nej. Så er det et afhængighedsforhold, som intet har med et sundt og godt kærlighedsliv at gøre.


	
"Formålet med parforholdet er, at man får præcis, hvad man ønsker sig og længes efter." Nej. Sådan føles det i forelskelsesfasen, men det er kun en periode. Efter denne kommer hverdagen, hvor du vil opdage, at din partner ofte er meget forskellig fra dig. Udfordringerne skal I lære af. Du vil møde og opleve det, du har BEHOV for, hvilket er det, du kan lære mest af. Dette behøver imidlertid ikke at være det samme som det, du har LYST til.


	
"Dét, jeg selv helst vil have, er det samme som min partner vil have, så derfor giver jeg ham/hende det." Nej. Dette er en kæmpe misforståelse. Jeg har beskrevet de fem kærlighedssprog i bogens kapitel 7. Hvis du vælger at give din partner, hvad han/hun gerne vil have, og I begge gør dette, mærker I kærligheden. Kærlighed er et valg. Efter til-valget kommer følelsen.


	
”Kærlighed burde gøre det nemt at være sammen”. Nej. Da du lever tæt sammen med et andet menneske, der har 1) andre interesser end dig, 2) andre tanker og følelser end dig, 3) andre forventninger til rengøring, økonomi, sex, ferier, politik, børneopdragelse og kvalitetstid, 4) andre måder at kommunikere og udtrykke sig på, 5) sine egne venner og familiemedlemmer, som du måske ikke synes så godt om, 6) en anden holdning til de ting, du kan lide eller er bange for, 7) andre vaner og overbevisninger end dig, – så er det helt sikkert ikke nemt at være sammen hele tiden.


	
"Hvis noget går galt, er det min partners skyld." Nej. Tag ansvar for, at du selv har skabt din egen virkelighed med dine valg. Hvis du overlader ansvaret til andre (eller giver dem skylden for noget), har du også givet dem ansvaret for din lykke og fremtid.


	
"Der er kun én person i hele verden, der er den helt perfekte for mig." Nej. Den person, du har valgt at være sammen med, er den person, du har valgt at have dine problemer/udfordringer med. Selv om du skifter vedkommende ud, behøver det ikke at betyde, at dine genvordigheder ophører. Du vælger blot en ny person at have dine problemer med, og mængden af udfordringer er ofte den samme, indtil du selv ændrer din holdning og adfærd. Summen af problemer er konstant – også selv om du skifter din partner ud. Først når du ændrer din egen holdning og adfærd, vil antallet af problemer ændre sig.





Alle myter er overbevisninger, som er tillært (ubevidst) på grundlag af (dårlige) erfaringer. Det ulyksalige er, at mange fejlagtigt tror, at myterne er sandheder, hvilket kan lede til misforståelser, frustrationer, konflikter og måske skilsmisser.


Det positive er, at hvad der er tillært også kan aflæres, og erstattes af nye vaner og færdigheder. Hvis du ændrer din måde at opfatte og tænke på, vil det ændre dit parforhold og forbedre jeres fælles liv.




Kommunikation er en svær størrelse. Da jeg for mange år siden var i Spanien for at lære spansk, gik det op for mig, at det var lettest at forstå de spaniere, som også talte engelsk. De var tilsyneladende klar over udfordringerne med at forstå et fremmed sprog.


Når jeg ikke kunne forstå de spaniere, som ikke talte engelsk eller et andet fremmedsprog, kunne de fx finde på at råbe højere til mig, for at få mig til at forstå dem. Eller de sagde sætningen, hvor de lagde tryk på ligegyldige ord som ”nu”, ”jeg” eller ”du”, og nøgleordene blev mumlet eller sagt meget hurtigt. Det gjorde ikke sagen bedre. Med andre ord vidste de ikke, hvad der skulle til, for at jeg kunne forstå, hvad der blev sagt – til stor frustration for begge parter.


Man skal vide noget, før man ved det!


Jeg har siden opdaget, at kommunikation i parforholdet på mange måder minder om at skulle lære et nyt sprog. Det kræver viden, øvelse og gentagelser, inden det sidder ordentligt fast.


Kommunikation er emnet for første kapitel i denne bog.








1. Mangel på kommunikation


xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx


Problemet med mangel på kommunikation er ofte, at parterne kun taler om praktiske ting i hverdagen, og der er en konstant uvilje til ordentlig kommunikation. Livet og parforholdet føles som en lang ørkenvandring uden oaser. Der bliver ikke kommunikeret på det følelsesmæssige plan.


Konsekvenserne ved tabuer og jævnlige misforståelser er et parforhold, der ikke fungere optimalt. Prisen kan være høj, idet det ofte går ud over både helbred, børn, arbejde, økonomi og livsglæde for hver især.


Løsningen er at genfinde den følelsesmæssige kommunikation med hinanden. I bliver nødt til at gen-lære, hvordan det er. Du er ikke i tvivl om at to mennesker kommunikerer følelsesmæssigt, når du ser dem. Hvilken slags følelsesmæssig kommunikation ønsker du med din partner?


Kommunikation handler ikke kun om at udveksle ord og sætninger med hinanden. Det er også kropssproget, timingen, hvor og hvornår, og ikke mindst den grundlæggende indstilling til hinanden, der påvirker kvaliteten af kommunikationen.


En hensigtsmæssig og givende kommunikation skal læres og øves. Når de gensidigt anerkendte og accepterede normer og måder at udtrykke sig på er (gen)indlært og indøvet, føles de ikke længere kunstige og besværlige, men er særdeles effektive til at skabe en respektfuld, givende og konstruktiv kommunikation om både lette og svære emner.


Kommunikation (herunder samtale), nysgerrighed og oprigtig interesse for den anden part er altafgørende for forbedring af parforholdet. Nogle gange må man beslutte sig for at kommunikere følelsesmæssigt. Det er et valg. Det kan læres, men det tager tid. På de kommende sider fremhæver jeg nogle metoder og værktøjer til løsning af problemet. Jeg slutter af med et eksempel.





Kommunikation og Teknik


Parterapi handler primært om kommunikation mellem parterne. Jeg kan som parterapeut ikke løse jeres problemer, men jeg kan hjælpe med at lære jer at kommunikere bedre, så I herefter i højere grad vil være i stand til at løse de fleste af jeres problemer selv.




	Den mest optimale daglige kommunikation skal være som en slags dans, hvor man er i flow med hinanden. Det betyder en samtale mellem dig og din partner, hvor DU fortæller om noget, der ligger DIG på sinde og derefter stiller et spørgsmål. Din partner svarer på spørgsmålet, fortæller om SIN oplevelse af situationen og stiller så et nyt spørgsmål. Og sådan går det frem og tilbage. Mens man selv taler, får man udtrykt sig og hører sig selv. Og mens partneren taler, mærker og hører man den andens holdning og mening – og kan derved fornemme, om man er på samme spor. Flow er som et liggende ottetal, der bølger frem og tilbage mellem parterne: Tal ud fra dig selv – stil et kort spørgsmål – lyt – svar – tal ud fra dig selv, og så videre.
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