PointTaken

Parterapeut: Det er helt okay at udskyde de svaere
samtaler i parforholdet til efter jul

Deter vigtigt at tage konflikter i oplgbet, men netop i decemberer det en god idé atlegge lag
pa dem, du hari dit parforhold. Traef i stedet et bevidst valg om at skyde de svaere samtaler til
januar, lyder radet fra parterapeut, Christiane Meulengracht.

Hoje forventninger, aktivitets- og gaveras, manglende sovn og en maned, hvor vi skal na fire ugers
arbejde pa tre. December er for de fleste af os en sa stressende tid, at det gor det til det helt forkerte
tidspunkt at tale med sin partner om latente og nye konflikteri parforholdet, mener parterapeut og
forfatterinde, Christiane Meulengracht:

"Mange gar rundt med en kronisk ddrlig samvittighed i december og julen, fordi de pa den ene side ikke vil odelegge
Julefreden ogpa den anden side er fuldt ud bevidste om, at der er fundamentale problemer i parforboldet, som de er nodt ti/
at tage op med deres partner. Er du én af dem, som bar det sadan, anbefaler jeg, at du parkerer den ddrlige samvittighed i
Jtlen og treffer et aktivt valg om forst at tage den svere samtale med din partner til jannar,” siger hun.

December er dum til konfliktlgsning
Bruger vi december og julen pa at handtere konflikter og problemer i parforholdet, gor det ofte blot
tingene verre, fastslar parterapeuten:

177 taler ofte om den neervarende jul, hvor der tid til at tjekke ind hos hinanden, men faktum er bare, at langt de fleste
er meget mere presset end normalt i december og kombineret med de skybaje forventninger, vi har til julen, betyder det, at
vi ofte slet ikke eri balance og i overskud til at handtere konflikterne hensigtsmessigt. Konflikthandtering kraver ro og
tid — ogsd i parforboldet, siger hun.

Nar vi aktivt treffer en beslutning om at udskyde de svare samtaler til januar, bliver det lettere for os at
laegge lag pa bekymringerne for nuvarende, sa vii stedet kan bruge vores energi pd at vere sammen i
juleni nuet, uddyber parterapeuten:

Det bevidste valg om at udskyde konflikterne til jannar gor, at vi ikke skal ga en jul igennem med vores partner, som
Sfoles som et stort komediespil. Vi accepterer; at noget er uafklaret og affinder os med, at timingen lige nu er forkert,”
siger hun.

Tre rad til dig med darlig samvittighed i december
Er du én af dem, som onsker dig en god jul men som samtidig ved, at du star overfor en svear samtale
med din partner, far du her tre gode rad fra parterapeut Christiane Meulengracht:

1. Gor dig selv bevidst om dit fokus i december

Hvordan du vil opleve julen er styret af dit fokus. Valger du at fokusere pa det, som ikke fungerer,
fejlene hos din partner eller din egen utilstrakkelighed, vil det med stor sandsynlighed fylde din jul og
smitte af pa din adferd og dit humer. Valger du derimod at bruge dit fokus pa at skabe en jul, som
samler familien, skaber nerver med din partner og giver dig glede, sa er der storre sandsynlighed for, at
det er sadan en jul, du far.

2. Skrivdine bekymringer ned —og gem dem herefter vak

Opleverdu, at du trods dit aktive valg om at udskyde den svare samtale til januar, alligevel foler dig
tynget af frustrationer og bekymringer, sa kan det vare en god idé at skrive dem ned. Nar du herefter
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gemmer dem vk, fx i en lille ’bekymringsaske”, vil din underbevidsthed fortxlle dig, at du kan
parkere parforholdsproblemerne 1 julen, fordi der jo bliver taget hind om dem senere. Det er samme
teknik, du sikkert kender, nar man pa grund af tankemylder ved sengetid har blok og kuglepen pa
natbordet.

3. Skab mest mulig lufti kalenderen

Der findes intet julearrangement, som er sa vigtigt, at det skal have lov til at skabe distance mellem dig
og din partner eller fjerne fokus fra narvaret i familien. Derfor kan du — og din partner — med fordel
overveje hvert enkelt arrangement, I er inviteret med til eller foler, at I ”skal” deltage i, og sporge jer
selv: Hvordan bidrager netop dette arrangement til gleden og nervaret i vores parforhold ogi vores
familie?

Om Christiane Meulengracht

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

Lzes 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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