Hvad ville eksperterne gnske, du vidste?
Vi giver ordet til dem pa den anden side af bordet og beder dem gse ud af
deres allerbedste insidertips, sa du far mest ud af mgdet med dem.
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Ver den kareste ...

... du selv gnsker dig, er
det vigtigste rad, jeg kan
give. Det, du selv har
brug for, skal du veere
den fgrste til at give. Hvis
det er nzerveer, sa veer
selv den fgrste til at prak-
tisere det. Der er dog en
undtagelse. Hvis du har
et hgjt sexbehov, sa skal
du ikke bare mase pa3,
for sa vil du blive endnu
mere afvist. Men hvis
der bag et hgjt sexbehov
fx ligger et behov for at
veere teet knyttet, sa veer
selv den keereste, der vi-
ser, at du gerne vil veere
teet knyttet.
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Par-
terapeuten

har ordet

Karlighed kraever
handling ...

... ikke bare ord. Jeg
har tit keerestepar i
terapi, som siger, de
elsker hinanden hgit,
men seetter sig i hver
sin ende af sofaen. De
kan ikke komme langt
nok veek fra hinanden.
Vi skal vise hinanden
keerlighed gennem
keerlige handlinger. Du
skal behandle din kee-
reste pa samme made,
som du behandler din
allerbedste ven.

Derfor bliver vi skilt

Du har altid
et valg ...

... for vi ejer selv
vores handlinger,
beslutninger,
kropssprog og
adfzerd. Sa nar

du ggr noget, sa
teenk over, om det
bringer jer teettere
pa eller leengere fra
hinanden. | stedet
for at sidde pa
kontoret og savne,
at din mand raekker
ud efter dig, sa
skriv selv den sms.

Hver femte fraskilte dansker
anfgrer manglende evne til at tale
sammen som arsag til bruddet.
Kilde: TNS Gallup for Berlingske

Hav fokus pa
dig selv ...

... men ikke pa en
egoistisk made. Fo-
kusér pa det, du selv
ggr, dit eget humgr
og den stemning,

du bidrager til. Alt
for mange af os har
mest fokus pa, at
andre skal ggre os
lykkelige. Men vi
glemmer til gengeeld
ofte at kigge pa, hvad
vi selv bidrager med.
Veer opmeaerksom
pa, hvilken energi du
bringer med hjem.
Det kan veere, at den
made, du lytter pa,
eller den made, du
forteeller, hvad der
foregar i dig, pa,
kunne optimeres.

Kend dine gamle
manstre ...

... for de stikker ofte hove-
det frem, nar vi er i krise.
De gamle mgnstre ggr,

at vi reagerer uhensigts-
maessigt i situationer, hvor
vi egentlig mest har brug
for hjeelp, et kram eller en
pause pa sofaen. | stedet
ender vi i konflikt med
vores partner. Mgnstrene
stammer som regel helt
tilbage fra barndommen.
Senere i livet finder vi
ofte ubevidst partnere,
der genaktiverer gamle
sar. Derfor er det vigtigt
at blive bevidst om, hvad
vi bliver fglelsesmaessigt
ramt af. Jo bedre vi leerer
de mekanismer at kende,
jo bedre bliver vi til ikke
at give partneren skylden,
men selv tage ejerskab.



Falelser fordufter, sex bliver
sjeeldnere, og samtaler sander
til i skeenderier. | Norden bliver

naesten halvdelen af alle
aegtepar skilt. Alligevel sgger
de feerreste af os professionel
hjeelp. Parterapeuten har ellers
masser af gode rad til, hvad
vi kan gore for at holde liv

i keerligheden. Vi foraerer

dig dem lige her.

Tag nu
problememe ...

... i oplgbet. Sma proble-
mer er nemmere at lgse
end store. Svesken pa
disken. Men pas pa med,
hvordan du serverer
den. Lad veere med at
veere kritisk og ankla-
gende. Sig i stedet: “Jeg
har brug for at tale med
dig om, hvad der sker i
mig.” Maske endda un-
derstrege, at det ikke er
den andens skyld, men
at det er vigtigt for dig.
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kan | méske takke hi og afstresser os. Derfor er
an [ maske takke hin- fysisk kontakt og gjenkon-
anden for noget, der er

- takt helt vildt vigtigt. Sa
blevet gjort eller sagt. leeg telefonerne veek, og

kys, kys, kys!

Det er okay
at give op ...

... hvis der er fysisk
eller psykisk vold
involveret. Sa
SKAL | stoppe. Men
| bgr ogsa stoppe,
hvis du eller din
partner ikke er villig
til at ggre den ind-
sats, der skal til, fx
hvis du kreever, at
din partner eendrer
sig, men du ikke
selv er villig til det.
Er du ikke det, skal
du dog huske, at
nissen som oftest
flytter med.

af danskere i parforhold har sggt hjeelp i form af
parterapi, viser en undersggelse fra 2018 lavet af bl.a.
TrygFondens Berneforskningscenter. Til sammenligning
har 19 procent af amerikanske par opsggt radgivning.

OM EKSPERTEN

Christiane Meulengracht
er sexolog samt par- og
familieterapeut og har
skrevet bogen “Keerlig-
hed med vilje — sadan
fornyer du nzerveeret,
lysten og intimiteten”.

Det er til gengald
ikke okay ...

... hvis | rigtigt gerne
vil hinanden, men
bare ikke far prioriteret
parforholdet. Men |
skal arbejde pa at fa
respekten, ligeveerdig-
heden og viljen til at
veere beteenksomme
og hensynsfulde tilba-
ge. Lad tvivlen komme
den anden til gode, og
anerkend, at der bag
den andens handlinger
kan veere en positiv
intention. | behgver
ikke at veere enige om
alting, men | har pligt
til at lytte til hinanden.
Ggr | det, har | masser
af chancer sammen.
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