PointTaken

Parterapeut: Det er ikke din partners opgave at
fylde dig med karlighed

Vi danskere er alt for gode til at skubbe ansvaret for vores egen glede og lykke over pa vores
partner, og det gor os ulykkelige og frustrerede, mener parterapeut Christiane Meulengracht.

"Det er da klart, at vi skandes hele tiden, for min mand er jo stort sur fra det ojeblik, han treder ind ad
doren!’. Forklaringer som disse stiri ko, nar parterapeut og sexolog Christiane Meulengracht meder
nye klienter:

"Det er et meget almindeligt trak, at vi danskere gar rundt med den opfattelse, at det er vores partners opgave at fylde os
med karlighed. At han eller hun har ansvaret for, at vi foleros glade, elsket og forstiet. Det betyder samtidig, at vi har
trang til at placere skylden hos os sel eller vore partner, ndr hverdagen, sexlivet eller relationen bliver sver. Hyilket i
sidste ende gor os dybt frustrerede, magteslose, skuffede og fyldt med uforloste forventninger. Vi ville have langt ferre
skilsmisser i Danmark, hvis vi blev bedre til at tage et personligt ejerskab for vores egen lykke i parforboldet, frem for at
fa det til at handle om skyld.” siger Christiane Meulengracht, som tilmed er forfatterinde til bogen
”Kearlighed med vilje”.

Ifolge Danmarks Statistik valgte 15.265 danske par at lade sig skille sidste ar.

Som barn som voksen
At viiDanmark er eksperteri at gore vores partner ansvarlig for vores egen trivsel 1 parforholdet
skyldes ifelge Christiane Meulengracht, at vi reproducerer monstre, vi har lert fra vi var helt sma:

"V ores grundlaggende tilknytningsmonstre bliver skabt de forste dr af vores liv, og her har rigtig mange af os fra vores
Sforaldre lwrt, at vi er ansvarlige for andres folelser. "Se nu hvad du fik mor til at gore’, "Du kan da nok forsta, at jeg
bliver sur, nar du gor sadan’ eller 'Nu ma dn ikke gore din soster vred’. Det er dette tillerte monster fra barndommen
som reproducerer sig, nar vi i parforboldet har svart ved at adskille vores egne folelser fra vores partners — og derfor gor det
11l partnerens ansvarat sorge for vores velbefindende, siger hun og uddyber:

"Udfordringen er, at det kan vere rigtig svert at bryde med et tilknytningsmonster, som er formet de forste dr af vores liv.
Men at gore forsoget er et vigtigt skridt mod et parforbold med mere karlighed og narver.”

Ansvarsfraleggelse gor os ulykkelige
Der er flere grunde til, at det er direkte skadeligt for kaerligheden, nar vi gor det til vores partners
problem, at viikke selv foler os glade, lykkelige og set i parforholdet, forklarer parterapeuten videre:

"Det altoverskyggende problem er, at vi gor os folelsesmassigt afhangige af vores partner, sa vi kun kan fole os elsket, nar
vores partner agerer pa en helt bestemt made. Det gor samtidig, at vi konstant bliver skuffede og frustrerede, nar vores
partners adfewrd ikke stemmer overens med vores forventninger, hvilket ofte kan vere starten pa skanderier og konflikter
kendetegnet ved stor fordommelse og bebrejdelser,”siger Christiane Meulengracht.

Erstat ansvarsfraleggelse med nysgerrighed

Er du i et parforhold, hvor du ofte oplever trang til at give din partner skylden for jeres konflikter og
dine frustrationer, sd ov dig i at veere mere nysgerrig pa din partner, lyder radet fra parterapeuten:
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“Selvfolgelig bliver vi pavirket af vores partners goren og laden, men det afgorende er, hvordan vi handler pa denne
pavirkning. Enten kan du vealge at give ndtryk for alle dine frustrationer over din partner, eller ogsd kan du tage ansvar,
rakke handen ud og vere nysgerrig pa dine egne og din partners tanker og folelser,” siger Christiane Meulengracht.

Nedenfor har hun samlet tre rad til dig, der vil ove dig i at tage mere ansvari parforholdet.

1. Bliv nysgerrig pa dig selv. Hvornir kan du fele dig ”ramt” folelsesmassigt og have trang til enten at
skalde ud og bebrejde eller forsvare dig selv? Der ligger nogle folelser neden under. Det er dem,
der er interessante at se pa. Er det oplevelsen af fx svigt, ligegyldighed, at blive overset eller
utilstrekkelighed? Ofte er der en trad tilbage til oplevelseribarndommen, der har startet samme
folelsesmassige smerte.

2. Vear nysgerrig pa din partner og tal altid ud fra dine egne oplevelser. Du kan fx sige: ’Jeg
fornemmer, at du er frustreret over noget — er det rigtigt?’. P4 den made viser du din partner, at du
giver plads, og at du er oprigtigt interesseret i at hore, hvad partneren tenker. Det kraver, at du er
indstillet pa at seenke dine parader og droppe forsvarstalen.

3. Husk pa, at der ikke er vindere og tabere i kerlighed. Oplever du en ubztlig trang til at *vinde’ og et
onske om, at din partner skal patage sig skylden for jeres konflikter, sa har I begge tabt.

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
Hornbzk, hvor hun hjxlper kvinder og mand med at skabe mere nerverende og bevidste forhold,
hvor begge parter foler sig set, hort og forstaet.

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

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