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Mads Peter Veiby,
medejer, Spilnu.dk
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Parforholdet har brug for opmaerksomhed. Arkivfoto: Torben Hansen

Fokus pa
parfoldet

FAMILIE: Parterapeut peger pa, at det er vigtigt at blive ved at veere
nysgerrige pa hinanden og bruge tid sammen

DEN ST@RSTE gave du kan gi-
ve din partner er daglige
stunder med udelt opmaerk-
somhed — men preecis dette
er en mangelvare i rigtig
mange parforhold.

Sédan er budskabet i en
pressemeddelelse fra parte-
rapeut, Christiane Meulen-
gracht, som i sin praksis ser
rigtig mange par, som har
glemt at veere undersggende
og nysgerrige pa hinanden.

Hun peger p4, at hvis man
har veeret i fast parforhold i
fem ar eller mere, sd er der
god grund til at overveje, om
man er god nok til at give din
partner den udelte opmaerk-
somhed, han eller hun for-
tjener.

- Nér vi er nyforelskede, er
vi ofte rigtig gode til at spgr-
ge ind og veere nysgerrige -
typisk kan vi slet ikke lade
vaere, fordi vi higer efter at
leere vores nye partner bedre
og bedre at kende. Men efter
nogle ar opstér der hos man-
ge par en form dovenskab,
nar det kommer til den teette
kontakt og nysgerrigheden
overfor hinanden. Mange
stopper helt ubevidst med at
lytte til hinanden, spgrge ind
og har i stedet en tendens til
at basere opfattelsen af part-
neren pd det billede, som
blev skabt af ham eller hen-
de som nyforelskede, forkla-
rer Christiane Meulengracht
og fortseetter:

- Men da vi udvikler os he-
le livet, ogsa i parforholdet,

betyder det reelt, at mange
hver dag gar rundt med et
helt forkert billede af, hvad
der partner teenker og foler,
og det kan fa katastrofale
konsekvenser.

Den ultimative konse-
kvens ved at glemme nysger-
righeden, nar der gér hver-
dagiparforholdet er, at man
bliver fremmedgjorte over-
for hinanden. Typisk vil der
ogsa ske det, at sma proble-
mer far lov at vokse sig store,
fordi man ikke fér talt sam-
men om det, der rigtigt bety-
der noget, forklarer partera-
peuten.

Christiane Meulengracht
opfordrer derfor til, at man
som par g@r sig umage med
at skabe de rammer i hver-
dagen, som gor det muligt at
give hinanden udelt op-
marksomhed:

- Fra hjerneforskningen
ved man, at vi mennesker
kun har begrensede res-
sourcer til rddighed, nér det
kommer til den udelte op-
merksomhed, dvs. kortere
perioder hver dag, hvor vi er
i stand til at koncentrere og
fordybe os og holde alt andet
ude - og i det spil ma din
partner ikke ende som sorte-
per, fordi alle ressourcer bli-
ver brugt pé arbejde, venner,
sport, bgrn eller andet.

- Det kan veere en god idé
at opstille nogle rammer,
som forhindrer dette i at ske,
fx fast keerestetid hver dag,
hvor I aktivt beslutter jer for

at veere til stede - sammen.
Det kan handle om 10 mi-
nutter dagligt, hvor I slukker
smartphones, fjernsyn, kig-
ger hinanden i gjnene, hol-
der i hand og fokuserer pé
nuet og hinanden - og taler
sammen om, hvordan I hver
iseer har det.

Christiane Meulengracht
har flere hverdagsrad til et
mere lykkeligt og naervae-
rende parforhold. Det hand-
ler blandt andet om at finde
10 minutter til et dagligt
partjek, hvor alle ydre for-
styrrelser holdes ude. - Lav
eventuelt en gvelse, hvor I
giver hinanden fem minut-
ter til at fortaelle om det, som
rgrer sig hos jer hver iseer -
og se det som en mulighed at
lytte, kigge hinanden i gjne-
ne og laere nyt om hinanden
- hver dag.

Et andet rad er at huske at
sige tak til sin partner for
det, man setter pris pa ved
ham eller hende, da det ab-
ner op for en intimitet, naer-
veer og dybere samtaler end
dem, som handler om hver-
dagens gogremaél og logistik.
Og at man altid skal tage sin
partners bekymringer og
frustrationer alvorligt.

Christiane Meulengracht
er par- og familieterapeut,
sexolog og forfatterinde til
bogen "Kearlighed med vilje”
samt vertinde til podcasten
af samme navn.



