PointTaken

Parterapeut: 5 rad til den nervaerende familieferie, du
dremmer om

De fleste dremmer om en sommerferie fyldt med nervar og kvalitetstid med dem, som betyder
allermest, men alligevel ender ferien for mange med uindfriede forventninger, fortaeller parterapeut,
Christiane Meulengracht. Derfor giver hun 5 rad, som gor det muligt at omfavne nervaret i
sommerferien.

Endelig ferie og masser af tid til at fa genopladet ’batterierne’ sammen med vores kare! Sadan tenker rigtig
mange om den sommerferie, som ligger lige foran. Men selvom dremmene er store og intentionerne gode, ender
sommerferien for mange med noget andet, end den nervarende og afslappende solstrilehistorie, man dromte
om. Saledes viser en undersogelse foretaget af Momondo fra 2016 eksempelvis, hvordan halvdelen af alle
danskere har oplevet stress 1 forbindelse med en ferie.

Sperger man parterapeut og forfatterinde, Christiane Meulengracht, er der saerligt én grund til, at den
sommerferie, vi har gledet os sa meget til, kan ende med at skabe frustrationer, uindfriede forventninger og
stress:

"INar vi planiwgger en sommerferie, bar vi naturligvis en forventning om, hvordan den gar. Mdske hvor glade de voksne eller bornene
skal vere, hvor meget man som famille skal nd at gpleve, hvor meget der skal skrues op for romantikken eller sagar, hvordan veret
skal vere. Selvom ingen af os rigtig bar lyst til at fole os fastldste i denne forventning, er det faktisk dét, der sker. Frustrationerne
opstar, nar forventningerne sa ikke bliver indfiiet,” siger Christiane Meulengracht.

Skab en ferie med plads til gte naervar

Nearvear er i dag vores storste mangelvare i hverdagen. Derfor bliver det ekstra vigtigt at sorge for at ferien bliver
detsted, hvor der er zgte kontakt og opmarksomhed. Er du én af dem, som frygter endnu en stressende ferie, sa
prov at sporge dig selv og din partner om, hvordan jeres foretrukne sommerferie egentlig ser ud, nar I maerker
efter inderstinde, lyder anbefalingen fra parterapeuten:

"Det forste skridt er at fa taget en dialog om ikke kun de fysiske ting, vi gerne vil opleve, men ogsa om hvordan vi slapper af, og
hvordan vi hver iser oplever narvar. Nogle slapper bedst af ved at fi alt ryddet op forst eller haven studset — andre er gode til at
Inkree ginene for alt det, for nu er det ferie. Derfor skal I tale om, hvad I hver iser har brug for. Det bliver allermest iser vigtigt for
dem, der har tendens til at sorge for andres behov for sine egne. For si er sommerferie ikke altid afslapning og ferie — sd er det blot
hverdag-opgaver et andet sted.” siger Christiane Meulengracht og fortsztter:

"Det absolut vigtigste, vi har i livet, er vores nere relationer og det eneste, der betyder noget 7 ferien er, at vi er tilstede med denr i nuet.
At fole kontakten til mennesker og at grine sammen lader os op. Derfor kan en familieferie hjemme med leg i haven, picnicture i
skoven og bratspil om aftenen sagtens vare at foretrakke fremfor en storbyferie, som man miske mest af alt har valgt, fordi vi “bor”,
og fordi vi foler, at alle andre har “store oplevelser” pa Instagram. Vi taler si mweget om betydningen af narver i dag, men vi skal
ogsa huske at tale on, hvordan vi bedst far den frem.”

5 rad til en ferie med narvaer og kerlighed
Nedenfor har parterapeut Christiane Meulengracht samlet 5 rid til en sommerferie med plads til @gte nerver:

1. Start altid med at forventningsafstemme med din partner og tag en god snak om, hvilken slags sommerferie,
der inderstinde foles som den rigtige for jer.

2. Pas pa med at gemme dig bag bornenes eller din partners behov. Detallerbedste for born er trygge og glade
voksne — det giver trygge og glade born. Sommerferien skal vaere energigivende for alle — ogsa dig!
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3. Skrothalvdelen af jeres planer. Nar vi skruer massivt ned for aktivitetsniveauet, treener vi os 1 at leve 1 nuet
og nyde det, vi har her og nu, ligesom vi samtidig far skabt en modvagt til den kontrol- og
planlegningstrang, som kan spznde ben for nzrvaret.

4. Slut fred med tanken om, at man gerne ma ’spilde tiden i sommerferien’, og at der ikke finde én rigtigc made
at holde ferie pa. Mange gange opstar den axgte naervar ud af spontaniteten, som nar den mindste fortxller
om en sommerfugl, hun lige har setihaven.

5. Vak med mobil samt tablets og begrans aktiviteterne pa sociale medier. Nar du poster ”Tid sammen med
familien” er detjo logn. Du er pa Instagram. Den narvaerende familieferie foregar ikke pa Instagram, som
ofte ender med at vaere holdepladsen for ’pastiet’ nerver. Lav i stedet offline-aktiviteter, der samler hele
familien. Frem med terninger, spillekortene eller de bratspil, som far lov til at samle stov i hverdagen — eller
tag en tur til stranden eller skoven.

Om Christiane Meulengracht

Christiane Meulengracht er par- og familieterapeut, sexolog og forfatterinde til bogen "Kearlighed med vilje"
samt veertinde til podcasten af samme navn. Hun arbejder til daglig via sin praksis i Hellerup og Hornbazk, hvor
hun hjzlper kvinder og mand med at skabe mere nxervaerende og bevidste forhold, hvor begge parter foler sig
set, hort og forstaet.

Las mere om Christiane Meulengracht pd www.christiane.nu.

Kontakt
Christiane Meulengtracht kan kontaktes via hello@christiane.nu eller pa df. 61 70 07 77.
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