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Parterapeut: Darlige vaner spander ben for
dit lykkelige parforhold

Mens vores sunde vaner er med til at sikre, at vi fungerer optimalti hverdagen og i
parforholdet, er vores uhensigtsmassige vaner ofte sdeleggende for kerligheden, mener
parterapeut Christiane Meulengracht. Nederst giver hun sit bud pa 7 darlige vaner i
parforholdet.

De fleste har et klart billede af deres dromme for parforholdet. Mange ved ogsa, hvad de gerne selv vil
bidrage med, og hvad de onsker sig af deres partner. Alligevel ender vi ofte helt ubevidst med at handle
1 direkte modstrid med vores dromme, onsker og forventninger. Ifolge parterapeut og forfatterinde,
Christiane Meulengracht, sker deti hoj grad, nar de darlige vaner far lov at tage magten:

"For at vi mennesker kan koncentrere s, lere nyt og vere serligt opmerksomme, fx pa vores partner, har vi brug for
tidspunkter, hvor bjernen kan 'slappe af’. Derfor er vaner ofte rigtig smarte, fordi de netop giver hjernen mulighed for at
kore pa antomatpilot indimellem. Men alligevel er det ofte vores vaner, som belt ubevidst faros ti/ at handle pa en made,
som spander ben for karligheden,” siger Christiane Meulengracht, som bl.a. er forfatterinde til bogen
”Kearlighed med vilje”.

Ifolge parterapeuten er der tale om usunde vaneri parforholdet, nir man med sine ord og handlinger —
helt ubevidst — skaber afstand til dét, man dremmer om. Drommer man om et varmt forhold fyldt med
intimitet, naerhed og gensidig respekt, sa vil alle vaner, der ikke bidrager hertil, vare usunde.

Indgroede vaner er svere at ndre
Udfordringen ved de uhensigtsmaessige vaner er, at de er meget svare at @ndre, forklarer Christiane
Meulengracht videre:

"1 ores vaner i parforholdet kan stamme fra mange forskellige steder. De kan bl.a. vare opstaet som et resultat af vores
handlinger og erfaringer fra tidligere forhold, af mdden vi som sma har oplevet vores egne foraldres parforbold, af de nye
dynamifker, som er opstaet, da vi blev foraldre osv. Felles for rigtig mange af vores vaner i parforholdet er derfor ogsa, at
de stikker sd dybt, at de er meget svare at gje pa i hverdagen. Og dét vi ikke ser, er svart at gore noget ved,” siger
Christiane Meulengracht.

Vil man sine dérlige vaner til livs er forste skridt derfor at blive opmarksom pa, at de overhovedet
findes:

"Mange gange kan det handle om at vare serligt opmerksom pa det, din partner forteller dig. Undlader man at ga i
forsvarsposition, ogsa ndr ens partner retter en kritik eller siger noget, man ikke har lyst til at hore, dbner det nemlig op
for en masse viden om de ellers nbevidste vaner.”

Har man forst erkendt sin uhensigtsmassige vane, er det herefter en god idé at prove at satte ord pa
konsekvensen af at fortsette den samt at overveje gevinsten ved at erstatte vanen med en ny — eller
maske ved helt at fjerne den. Det er nemlig meget vigtigt at minde sig selv om den belenning, som
vane- og adferdsendringen er med til at skabe, uddyber parterapeuten og fortsztter:

"Og il sidst kommer s det mdstke allersvareste: Nemlig lobende at stoppe op, nar man er pa vej ned ad den gamle,
dumme sti. For nogle kan det vare en hjelp med notifikationerpa telefonen, post-its eller lignende, som lobende kan
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minde én om gevinsten ved den nye adferd. I den forbindelse ma man dog samtidig gore sig sely bevidst om, at der her er
tale om de smad skridt metode — arbejd med én vane ad gangen, og falder man tilbage i den gamle nbensigtsmessige
adferd, sd drop selvbebrejdelserne og komr op pa hesten igen.”

7 vaner som kan gdelegge karligheden

Hvad der er uhensigtsmassige vaner i et parforhold, behover ikke at vere deti et andet, men alligevel
findes der nogle vaner — sma som store — som gor mere skade end gavn hos de fleste. Dem har
parterapeut Christiane Meulengracht samlet her:

1. Maske har du en vane, som far dig til at svare ”det ved jegikke”, for du egentlig har ndet at teenke
dig om. Det kan ogsa vare, at du gor det for at undga at svare pa noget, som maske vil affede en
darlig stemning hos din partner.

2. Miske har du, ligesom mange andre, for vane at komme ind ad deren efter en lang arbejdsdag med
en slukoret holdning og en tung energi, som smitter negativt af pa dine omgivelser.

3. Maske har du og din partner for vane at mode eller forlade hinanden med et ’hej’ frem for med kys
og kram.

4. Miske har du selv og din partner for vane at lade jer dumpe tungt ned i sofaen med hver jeres
skaerm, sa snart bernene er puttet — fremfor at nyde hinandens selskab.

5. Maske har du for vane at tillegge det storre verdi, at der er styr pa oprydning, naste dags
madpakker osv. i stedet for at bruge den sparsomme tid i har til at veere sammen.

6. Maske har du for vane at undga fysisk beroring, fordi du frygter, at detleder til seksuelle
forventninger.

7. Maske har du for vane at ga i forsvarsposition og at ville forklare dig hver eneste gang, du meder
selv den mindste kritik.

Om Christiane Meulengracht

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

Laes mere om Christiane Meulengracht pa www.christiane.nu.

Kontakt
Christiane Meulengracht kan kontaktes via hello@chtistiane.nu eller pa tlf. 61 70 07 77.
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