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TEST DIG SELV OG:

Spot manstrene,
der (uden du ved
det) saboterer
naervaeret 0g
intimiteten 1 dit
parforhold

Derfor er din made at kommunikere pa
afggrende for din glaede og jeres sexliv
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Kaereste du,

Tillykke med, at du ogsa vil tage ejerskab for dit keerlighedsliv (alt for mange ggr
det nemlig ikke).

Det er nemlig det, der skal til for at sikre, at du - og I - har det parforhold og den
elskov, som er den helt rette for jer.

Pa de fglgende sider far du:

¥ En introduktion til hvorfor dét med vores (ubevidste) adfeerdsmgnstre er
vigtigt i vores relationer

¥ Forklaringen p3, hvorfor kommunikation er den altafggrende faktor i
dit parforhold. Kan du kommunikere og kan [ kommunikere, kan I ALT.

¥ Testen, der viser dig hvilken kommunikations-stil du har tendens til - og

du far selvfglgelig ogsa formlen p3, hvad du kan ggre for at jeres
kommunikation nar nye hgjder.

Rigtig god forngjelse!

Keerligst, Christiane
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Hvad har du allermest brug for, nar du faler
dig afvist, ensom eller at du ikke slar til?

(jeg geetter p3, at det, du leenges efter, er at blive mgdt med keaerlighed, abenhed
og forstdelse)

Hvordan reagerer du, nar du fgler dig afvist,
ensom eller at du ikke slar til?

Pa en made, der bringer dig teettere pa din kareste, eller pa en made, der snarere
skubber ham eller hende vaek?

(jeg geetter p3, at du oftere bliver irriteret og skeelder ud, traekker dig eller gar
forklarings-mode end at bede om hjzelp og viser din sarbarhed)

Jeg hjaelper dig til, at det bliver nemmere at
bede om det, du inderst inde lzenges efter: at
vide at du er elsket og fale dig dybt
forbundet med din kaereste

(Det paradoksale er nemlig, at vores adfeerdsmgnstre i de situationer, hvor vi
allermest laenges efter at blive mgdt, forstaet og elsket for dem vi er, ofte er dem,
hvor vi kommer til at skubbe vores partner leengere vak).
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Keerligheden er et valg
som gor dig i stand til at forny neerheden,
lysten og intimiteten

¥ Drgmmer du om et sprudlende og varmt parforhold?

¥ Laenges du efter at slappe af og nyde sex?

¥ Vil du have gnisten og gladen tilbage i dit keerlighedsliv?
¥ @nsker du at fgle dig elsket for netop den, du er?

Skal din keerlighedsrelation trives, er det afggrende, at du veelger at give den
opmaerksomhed og tid.

Noget af det vigtigste, du kan ggre for keerligheden, er at treene evnen til at
meerke dig selv og satte ord pa, hvad der foregar inde i dig.

Det genopbygger din fglelse af kontakt og naerveer.

Pa den made bliver det lettere for dig at fgle dig forstdet og mgdt i dine nzere
relationer.

Jeg hjaelper dig med at skabe varige forandringer, der danner den allerbedste
grobund for et blomstrende, neervarende og intimt parforhold gennem enkle og
gennemprgvede metoder.

Vi har alle vores personlige karlighedskode med hjemmefra, og nar vi sammen
kortlaegger den, vil du opdage, hvad du kan ggre for at tage ejerskab for dine
egne fglelser og veere i stand til at rykke.
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Jeg har nok begaet alle de fejl i parforhold,
som man kan bega.

Hvis jeg havde kendt til de redskaber som jeg formidler i dag, levede jeg
muligvis stadig skent med min forste mand og forste store kaerlighed.

Igennem mit job, mine erfaringer og uddannelser star det mig klart, at vores liv
er formet af alle de valg, vi har taget. Maske iseer af de ubevidste og passive valg.

Dem, der er styret af gamle skjulte mgnstre, vores skygger og vores frygt for ikke
at sla til.

Jeg har veeret igennem skilsmisse. Der er vist ingen, der synes at en sddan proces
er sjov. Heller ikke jeg. Den smertefulde tid abnede mine gjne for hvor langt vk,
jeg havde tilladt mig selv at komme.

Jeg troede at der var noget galt med mig.

Jeg fglte pd ingen made at jeg slog til og forsggte at kompensere gennem
perfektionisme og arbejde. En rimelig darlig strategi. Og jeg var for stresset til
selv at se det.

Jeg bidrog selv til en ringe kommunikation og jeg glemte at veere tilstede med
hjertet. Neerheden var vaek.

Jeg troede, at det handlede om at han skulle zndre sig, for at jeg og vi kunne
vaere glade sammen.
Men det er den storste lggn i kaerlighed. At det er vores partner, der skal ggre
os lykkelige.

Jeg var bange for at blive forladt. Jeg var bange for at gdelaegge mine bgrns
liv. Jeg var bange for at veere hende der var skilt. Jeg var bange. For hvad jeg ville
mgde?

Det store mysterium om parforhold

Det var et stort mysterium for mig, hvordan to velfungerende og velmenende
voksne mennesker, der elskede hinanden, havde sa svaert ved at tale sammen og
vise keerligheden.
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Jeg satte mig for at afklare, hvad i os der ggr, at den vi elsker, ogsa kan vaere
den, der far os allermest "op i det rgde felt” og hvorfor vi traekker os
falelsesmaessigt fra den, vi kalder vores livsledsager.

Jeg har uddannet mig, jeg forsker og jeg har skrevet en bog om det. Og sa hjeelper
jeg andre gennem bade live forlgb og online forlgb.

Jeg har leert, at mirakler kan ske.

Dét gjeblik jeg tog 100% ejerskab for mit eget liv og valgte at give slip pa det
fastlaste billede af, hvordan mit liv "burde” veere, dukkede ny keerlighed op i mit
liv.

Jeg ved, at jeg kan veaelge keerligheden til. Hver dag.

Jeg er tradt ud frygten for ikke at sla til og skyggerne som styrede mig.

Jeg havde brug for at tage pa en rejse hvor jeg fandt mig selv og min seksualitet.

Jeg havde brug for at maerke mig og opdage, hvornar jeg saboterede mig selv.

Nu hjeelper jeg andre med at maerke kaerligheden og genfinde deres lyst og glaede
hver dag.

For den er i os alle. Nogle gange er den blevet gemt sa godt vaek, at vi ma have
hjeelp til at finde den frem.

Jeg er 49 ar, godt gift med Jens og tilsammen har vi 4 dejlige bgrn.

Allerkeerligst,
Christiane
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Test dig selv:

Hvilket kommunikationsmgnster er dit
foretrukne (og hvordan pavirker det dit
parforhold?)

Her far du 3 ting, der forandrer dit parforhold:

1) Forklaringen pa, hvorfor den made [ kommunikerer p3, afggr jeres
parforhold

2) Du far afdaekket hvad dit (og din kaerestes) kommunikationsmgnster er sa
det bliver klokkeklart for dig, hvorfor nogle samtaler og situationer gar af sporet
- og hvordan I genfinder jeres dybe connection

3) Det betyder, at | kommer til at tale bedre sammen og undgar alle de
misforstaelser og dermed gnidninger der kan opst3, sa I kan blive bedre til at
bruge tid sammen og pa hinanden - og det betyder mere naerveer og keerestetid.
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Kryds af her, nar du kan genkende dig selv
- 0g ja, det er normalt at have mange mader
at kommunikere pa:

¥ Du ma med andre ord satte sd mange krydser som du gnsker

¥ Husk, at du skal teenke pa de svaere situationer - dér hvor du fgler dig
irriteret, ikke god nok, fgler dig tradt p3, svigtet, afvist, frustreret, traet
eller overset (eller noget helt andet). Dér hvor skeenderiet og den darlige
stemning alt for nemt optrappes

Bla spgrgsmal
(] Jeg sgger at fa hver parts oplevelse og synspunkt frem - fremfor at tale om
hvis skyld, det er
L] Jeg forholder mig nysgerrig og undersggende, frem for dgmmende

L] Jeg er god til - i et neutralt eller keerligt toneleje - til at sige hvad jeg har pa
hjerte - ogsa de sveere budskaber

L] Jeg lytter til, hvad den anden siger — uden samtidig er veere optaget af, hvad
jeg selv skal svare

L] Jeg forteeller og lytter uden at anklage eller kritisere
L] Jeg har ikke brug for at fa ret

L] Jeg interesserer mig for hvordan den anden har det - uden at démme det,
han eller hun siger

L] Jeg ggr mig umage for at veere erlig og tydelig i mine gnsker og behov med
respekt for den anden

L] Jeg atholder mig fra at demme og g@re nogen forkert

L] Jeg tager ansvar for at jeg ogsa er en del af konflikten

L] Jeg synes at forskellighed er spaendende

L] Jeg siger og modtager undskyld nemt
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Grgnne spgrgsmal:

Jeg vil hellere tie end sige noget, der ggr den anden sur eller ked af det

Jeg er god til at undertrykke, at jeg har lyst til at reagere, fx at rabe, svare
igen eller afreagere rent fysisk

Jeg kan have lyst til at flygte fra situation og gnsker bare, at den gar veek

Jeg undgar helst konflikter og konfrontation, sa det er tit nemmere at lade
som ingenting

Jeg vil helst undga at sare eller skuffe andre, fordi jeg far sa darlig
samvittighed

Jeg undgar at ggre andre vrede, fordi jeg ikke har lyst til ubehaget og
frygten for uvenskab

Gule spgrgsmal:

Jeg kan ikke lade veere med at rabe eller ligefrem skrige, nar jeg bliver
vred

Jeg bliver irriteret - og det er tydeligt for andre

Jeg bliver tit kritiseret for at kritisere og have kort lunte
Jeg vil gerne have ret - for jeg har tit ret

Jeg ved godt, at jeg kan have svert ved at styre mig

Jeg er helt erlig. Det kan vaere hard kost for de sarte

Der er greenser for, hvad jeg vil std model til

Jeg har en mening og den skal andre ikke veaere i tvivl om
Jeg elsker at vinde en diskussion

Ndr jeg bliver vred, har jeg brug for at afreagere fysisk



Clwidliamemo,

Fantastisk!

Har du allerede laert noget om dig selv - eller din keaereste?
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De 5 kommunikations-mgnstre

Du har nok gennemskuet, at kasserne ovenfor hver reprasenterer et
kommunikations-mgnster. 4 der optrapper konflikter - 1 der nedtrapper.

Det er normalt, at vi alle bruger alle 5 mgnstre.

Fgr vi ser pd hvorndr, hvilke kommer i spil, sa lad os se pa dig.
Hvor mange krydser har du i hver kasse?

Bla:

Grgn:

Gul:

Orange:

Rad:

De bla spgrgsmal

De bla spgrgsmal er eksempler pa Den Assertive kommunikation.
Den er kendetegnet ved, at du taler arligt og roligt.

At du udelukkende taler ud fra din oplevelse uden nogen form for bebrejdelse og
kritik.

At du holder dig aben og nysgerrig pa at du har en oplevelse, og din partner har
en anden.

Denne stil nedtrapper konflikter.
Den deemper tilspidsede situationer.

Den ggr dig i stand til at sige undskyld og til at rumme det, der foregar i dig -
som kan veere en hel del - og det, som foregar i din partner.

Du har ikke brug for at have ret. Der er meget respekt og anerkendelse i denne
made at kommunikere pa.

Det er nok ogsa den allersveereste made at kommunikere pa, ndr vi er pa vej ind i
affekt.
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Ndr vi er i overskud, er det meget nemmere.

Ikke desto mindre, er det denne made at kommunikere pa (om end den kan lyde
kedelig), der ligger til grund for langvarige og keerlige parforhold.

De grgnne spgrgsmal

Her finder du eksempler pa at veere passiv.

Nar vi tyr til passivitet, har vi mest lyst til at flygte eller underkende det, der sker
i os for at sikre "den gode stemning”.

Det er dog desvaerre ikke muligt. For nar du undertrykker noget i dig, er
stemningen ikke god.

Det her minder mere om at feje konflikterne ind under gulvteppet, og hvis din
adfzerd i de sveere situationer i dit parforhold er overvejende passiv, vil du ende

med at fgle at du mister dig selv i relationen.

Noget, der sker for temmelig mange - heldigvis kan vi ggre noget ved det.

De gule spgrgsmal

Den gule kasse er eksempler pa en aggressiv kommunikations-stil:

Her bliver der ikke holdt tilbage og det kan ende med trusler, insinuationer og
ydmygelser. Pa trods af, at adfeerden kan veere voldsom og udadvendt, er selv
mennesker, der er overvejede aggressive ofte selv ekstremt sarte overfor
afvisning/kritik.

Det kan fgles som om et angreb er det bedste forsvar.

Nar vi er i det aggressive "mode”, er det svert at lytte for vi har alt for travlit med
at komme af med vores frustrationer og vrede.

Skal du sa aldrig udtrykke vrede?

Jo, det skal du.
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Det, jeg inviterer dig til er, at bruge den fabelagtige energi og drive som vrede er,
konstruktivt.

Brug den til at leere noget om dig selv.

Hver gang vi bliver irriterede og vrede, er det et signal.

Et signal om en greense der er overskredet eller at vi ikke er i integritet.
Dét er det, der er interessant.

Maden, du far aflgb for vreden er ikke en fglelse, der er din ADFARD (og den kan
have tendens til at ga ud over de forkerte).

Det kraever bevidste valg at bruge vreden til at styrke jer som par frem for at den
slider pa jer. Det hele starter med, at du opdager, hvornar du er vred og hvordan
du reagerer i forskellige situationer.

Det kraever at du stopper op og tillader dig selv at maerke fglelsen.

Det, der er vigtigt at huske er:

Mdden hvorpa vi starter samtalen fdr betydning for hele ordvekslingen.
Nar vi giver os tid til at udtrykke preecis det, vi mener, pa en assertiv made (fx.

"Jeg kan maerke at jeg bliver vred”), bliver vi mindre aggressive og kan nemmere
treede ud af de mgnstre, som spaender ben for os og keerligheden.

De orange spgrgsmal

Her finder du eksempler pa Passiv-aggressiv adfaerd. Jeg kunne lave listen
meget lengere. Det er en ret almindelig made at kommunikere pa nar vi fgler os
svigtet, afvist, overset og ramt.

Passiv-aggressiv adfeerd er lidt lumsk, fordi den ofte handler om at vi ikke vil vise
den aggressive side af os og er ofte kendetegnet ved sarkasme eller ting, der
kommer ud igennem sidebenene. Eller sladder.

Vi er passiv aggressive enten fordi vi tror, at vi er "bedre” menneske, nar vi ikke
er tydeligt aggressive eller fordi vi er bange for vreden og aggressiviteten. Bade
deni os selv og den i andre.

Sa vi tror pa et ubevidst plan, at det er bedre at lave det, jeg kalder sive-had -
sarkasmen og sladderen.
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Du bruger denne ndr du moraliserer og irettesatter eller benaegter at vaere vred,
selvom andre maerker det - og sender ansvaret tilbage "nu har du gjort mig
vred/irriteret/skuffet”.

Det er her offerrollen kommer i fuldt flor som martyren, der ofrer sig og "se,
ingen ggr noget for mig”.

Det passivt aggressive er ogsa ndr vi neermest i protest skal "ggre noget for os
selv”, for det er der jo ingen andre der ggr, fgler vi.

De rgde spgrgsmal

Endeligt kan vi have en projektions-aggressiv adfaerd. Her tager vi heller ikke
ansvar og ejerskab for vores egen irritation, vrede og forurettelse.

Tveert imod - vi kaster kraenker rollen over pa en anden. Vi handler fortsat ud fra
frygt for vreden og ukvemheden.

Du bruger sandsynligvis alle 5

De fleste af os bruger alle fem alt efter situation, dagsform og hvem vi
kommunikerer med.

Maske ligger passivt aggressiv adfeerd dig neermest nar du fgler dig presset eller
irriteret overfor din partner, og aggressiv i din adfeerd overfor dine bgrn, nar du
foler dig magteslgs eller stresset.

Eller du har et mgnster med projektions-aggressivitet overfor dine sgskende,
mens du breender inde med vreden og frustrationen over for dine forzldre for
"ikke at sare dem”.

Hvis vi baerer pa meget skam, vil vi ofte have mange uhensigtsmaessige
konfliktmgnstre.
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Mgnstrene styrer alt

[ en keerlighedsrelation kan dine ubevidste og godt skjulte selvbeskyttelses
mekanismer nemt sabotere din evne til at give dig hen og vaere sarbar.

Fordi det foregdr ubevidst, har vi ingen anelse om, hvad der kgrer med os.
Det betyder at vi kommer til at:

» Skeelde ud og kritisere

+ Blive spydige og martyragtige (du ved, nar du lige larmer lidt mere med
opvasken end ngdvendigt)

¢ Teenker "sa kan hun/han ogsa passe sig selv"

» Begraver os i arbejde, sport eller andre aktiviteter

» Eller forsgger at bevare den gode stemning ved at bgje af

Problemet er bare, at denne form for adfaerd aldrig giver os den dybe kontakt og
intimitet, som vi leenges efter.

Indtil vi gar teet p3, hvad der pa et ubevidst plan sker i os selv, vil de gamle
forsvarsmgnstre altid sabotere os.

Det allervigtigste vi har i dette liv, er naere relationer. Det
er derfor jeg er sd optaget af at mindske afstand og skabe
mere narveer.

Forskning viser at vi handler pa automatpilot ca. 85% af tiden - hvilket er en
made for hjernen at spare pa energien.

Den darlige nyhed er, at de fleste af os ogsd handler pa automatpilot pa de fleste
falelser.

Den gode nyhed er, at du kan traene neervar og god kommunikation. Mere
neerveer giver fglesen af kaerlighed, respekt og at du - og din partner - er vigtige
for hinanden. At er forbundet. At I er der for hinanden og kan hvile trygt i
accepten af alt det,  hver i sar er.

Det betyder, at det bliver nemmere at veere intime.
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Nogle vil maske sige, at de absolut ikke handler pa deres fglelser - men det ggr vi
alle. Og det er absolut ikke en darlig ting. Dine fglelser er din guide i livet.

Det, der kan spaende ben for os, er hvordan vi handler pa de fglelser.

Nar vores "automatikadfeerd” kommer til at sabotere keerligheden, ggr det os
ofte ulykkelige.

Ulempen ved automatikadfeerd er, at det ikke er en bevidst adfeerd. Det er jo bare
noget der sker.

Vi kan ikke lade vaere.

Du har maske ogsa prgvet at have en fglelse af, at det var noget helt andet du
ville have sagt eller pd en anden og bedre made. Eller med et mere
imgdekommende ansigtsudtryk, men du kunne ikke stoppe dig selv.

Din hensigt var der, men der skete noget andet.

Nar ikke vi bevidst vaelger vores adferd, kommer vi til at reagere automatisk pa
vores fglelser.

Det kan jo fint med spontan gleede og begejstring, men det er sjeeldent gavnligt
nar vi fgler os "ramt”.

Hvad vil det sige at veere "ramt”?

Det er nar noget rammer - eller trigger - en fglelse i dig, som du ikke har lyst til
at fgle.

For de fleste af os er det fx.
- utilstreekkelighed
- darlig samvittighed - skyldfglelse
- fglelsen af ikke at sla til
- atveere ligegyldig
- atikke veaere god nok
-  at fgle sig dum eller latterliggjort
- sorg
- vrede
- jalousi
- tomhed
- uretfeerdighed
- skam
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Dine automatreaktioner nar du fgler dig “ramt” (uanset hvilken fglelse, der er
kommet i spil), er nogle, du har treenet siden du var lille.

Det er i hjemmet, at vi leerer handtere bade sveere og nemme fglelser.
Det er jo ikke noget, som vores foreeldre har sat sig ned og undervist os i.

Bgrn leerer hvordan de skal hdndtere alle former for livssituationer ved at se p3,
hvordan deres foraeldre ggr.

Desveerre kan et menneske ikke leere det fra sig, som det ikke selv mestrer.

Jeg kan fx ikke leere dig tysk pa et hgijt niveau, for jeg er selv temmelig
middelmadig til tysk (men jeg kan heldigvis leere dig noget andet ;-) )

Det betyder, at forzeldre kun kan leere bgrn at mestre fglelsesmaessige konflikter
pa det niveau, de selv ggr.

Bgrn kopierer deres foraeldres made at handtere sveere fglelser og skaber det,
der i mit fag hedder "overlevelsesstrategier”.

Det korte version af det er, at du gennem din opvaekst har tilpasset dig den
familie, du er vokset op i.

Det er fra naturens side smart, for det sikrer din overlevelse. Det betyder, at du
har tilleert dig hvordan det var normalt at reagere pa situationer og fglelser i din
familie, sa du var en del af faellesskabet.

Maden vi reagerer pa, ndr vi mgder
modstand er altsa noget, som vi har traenet i
lang tid.

Alt det tager vi med videre i voksenlivet. Ind i parforholdet.

I mine 14 ar med at hjeelpe andre mennesker med deres personlige udvikling, er
min erfaring at netop disse kompetencer og mgnstre kommer allermest til
udtryk nar vi far oplever situationer i parforholdet, som er sveere.
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Stil dig selv disse spgrgsmal og skriv svarene ned

¥ Nar du bliver irriteret pa din partner, hvad ggr du sa (og hvilket mgnster er
det)?

¥  Hvilken made taler du oftest til dig selv (hvilket mgnster er det)?

¥  Hvad har du opdaget om dig selv?

¥ Hvor eller hvornar ville du med fordel udtrykke dig assertivt (tale arligt
fra din banehalvdel - uden anklager) i stedet?

¥  Hvadville det zendre i din made at kommunikere pa?

¥  Hvad frygter du ved at ggre det?

¥  Hvad af alt det ovenstdende er vigtigt at dele med din partner, sa I kan
komme teettere pd hinanden? (ja - det er sarbart. Jeg ved, at du er modig)
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Invitér din kaereste ind i varmen

Det, jeg nu vil bede dig om, er at invitere din keereste (mand, hustru, elsker) til at
tage testen ogsa og sd afsaette en god time til at snakke det igennem.

Beslut dig for at tage den udforskende og ikke-dgmmende hat p3. Abn rgdvinen
eller bryg te. Eller ga en tur, der snakker man ofte godt.

Veaer nysgerrig pa, hvad der sker i dig og i din keereste.

Forteel, hvordan du oplever det — uden at din oplevelse er mere rigtig eller
forkert end din partners.

Ja - det kan veaere sveert hvis I har veeret igennem lang tid med darlig
kommunikation.

Det er sveert nar [ sidder fast i gamle mgnstre.
Skal vi ikke blive enige om, at det er slut nu?
At keerligheden og rummeligheden skal valges til?

Keerlighed kommer kun ndr vi tgr at veere dbne, sarbare og zerlige.

Jeg garanterer dig: Jo mere du gver dig i den
assertive made at ga til tingene, jo nemmere
bliver kaerligheden.

(Tag det fra én der har prgvet det hele).
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Next step:

Pa christiane.nu finder du et veeld af artikler om karlighed, sexliv og parforhold.

Her kan du ogsa booke
¥ Parterapier
¥ Individuelle samtaler
¥ Kort gratis afklarende telefon samtale (ca. 20 minutter)

Alle samtaler foregar i Hellerup, Hornbaek eller online (telefon, Skype eller

Zoom).

I al kzerlighed,
Christiane

Christiane Meulengracht
Parterapeut & sexolog
Specialist i bevidst keerlighed og kvinders lyst.

Vil du have lysten og narveeret i dit - eller et - parforhold igen?

www.christiane.nu
hello@christiane.nu

TIf: 61 700 777

Praksis: Marievej 2, 1. tv, 2900 Hellerup
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