PointTaken

Parterapeut: Derfor er januar hgjtid for sveere
samtaler i parforholdet

Af frygt for at sdelegge den gode julestemning med konflikter og uvenskab, udskyder mange
par de svere samtaler om knas i kerligheden til januar, mener parterapeut Christiane
Meulengracht. Nederst giver hun fem rad, der gor den svaere samtale i parforholdet god og
konstruktiv.

I januar og februar soger rigtig mange danske par radgivning og hjalp til kerlighedslivet, forklarer
parterapeut Christiane Meulengracht, som netop nu oplever ekstraordinar travlhed. Hendes oplevelser
bakkes op af en tidligere undersogelse fra onlineportalen GoMenter, som viser, at antallet af
parterapeutbookinger tet pa fordobles i de to forste maneder af aret. Ifolge Christiane Meulengracht er
der en helt swrlig grund til, at problemerne kommer frem til overfladen netop nu:

"177 er generelt meget opsatte pa at lwgge lag pa konflikterne i julen, som i forvejen er fyldt med planer, pres og ikke
mindst en gensidig forventning om at vare naervarende med vores born. Derfor bliver den svere samtale, der i yderste
konsekvens kan ende i skilsmisse, ofte udskudt 1 lige efter jul, ”siger hun og fortszatter:

"Hertil kommer, at julen i sig selv er et tidspunkt, hvor ubalancer i parforholdet bliver tydeligt for os, dels fordi der i julen
ofte er familiedramaer og fordi vi her er tradt ud af hverdagens travihed og har tid til at marke efter. ”

”Man kan sige, at vores parforhold ikke er staerkere eller bedre end
den samtale vi sammen kan holde om det”
Christiane Meulengracht

Fem gode rad til den svaere samtale
Christiane Meulengracht giver her fem rad til de par, der nu star overfor den svare samtale om
problemer i forholdet:

1. Prioriter samtale og hinanden

En af de vigtigste arsager til, at vi glider fra hinanden er, at vi undlader at prioritere parforholdet og
hinanden. Star du og din partner overfor den svare samtale, er det forste rad derfor ogsa simpelt og
banalt — men meget vigtig: Prioriter samtalen: Sluk mobilen, fa bornene passet og afsxt et fastlagt
tidstum — fx. 1 time uden forstyrrelser.

2. Set rammen og afstem forventningerne

For I tager hul pa samtalen, erdet en god idé at sxtte en ramme og aftale det konkrete formal med
samtalen: Aftal hvad I gerne vil tale om, og hvad I vil opnd. Hvad skal intentionen vere? Var @tlige om
jeres onsker og behov. For nogle kan det vaere en god i1dé at fastsatte bestemte spilleregler, fx enkle
principper eller rad, I vil folge. Sorg isa fald for, at det ikke bliver brugt til bebrejdelser og kritik
undervejs.

3. Lyt og vaer nysgerrig

I parforholdet tror vi ofte, at har helt styr pa, hvad vores partner tenker og foler. Men ofte hanger vi
fasti det billede, vi har af vores partner, fra dengang vi var nyforelskede - og vi glemmer, at vores
partner jo sagtens kan have @ndret sig siden. Pas pa de forudindtagede holdninger og prov i stedet
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under samtalen at finde tilbage til den nysgerrighed, de fleste kender som nyforelskede, hvor man
oprigtigt er interesseret i at lere sin partner bedre at kende.

4. Hold dig pa din egen banehalvdel

Skal den svare samtale ende som god og konstruktiv, er man samtidig nedt til at droppe alle
fordemmende bebrejdelser og anklager. Hver isar skal man tage ejerskab for sin andel i konflikten.
Fortzl din partner, hvad der skeri dig, og hvad DU foeler frem for det, du mener din partner gor forkert
eller foler i forskellige situationer. Kritik og anklager bringer jer ingen vegne — men sammen nar I langt,
hvis I hver isxr taler ud fra egne folelser, savn og ensker.

5. Vis sarbarhed

Nar et parforhold er endt i en hirdknude, hvor emnet skilsmisse maske er bragt pa banen, opstar der
ofte en skal af hardhed. Vil man genfinde narhed, samhorighed og intimitet, er det derfor vigtigt at give
plads til sarbarheden. Sarbarhedeni samtalen ligger fx i, at man tor blotte sig bide mentalt og
folelsesmeassigt. At man tor vare den, der dbner og fortaller sin partner, hvorfor man ikke trives i
forholdet — ogséd selv om man er klar over, at der er meget pa spil ved at gore det.

Om Christiane Meulengracht

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

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

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