PointTaken

Familieterapeut: Drop nytarsforsetterne om et
bedre parforhold

Nytarsforsatter ender alt for ofte i tomme intentioner, som ikke bliver fulgt op med en plan og
handling, og derfor kan de meget sjeldent bruges til at rette op pa ubalancer og problemer i
parforholdet, mener parterapeut Christiane Meulengracht.

12019 vil jeg vaere en bedre keareste. Jeg vil vaere bedre til atlytte, have mere tid, og sa skal mine
frustrationer pa jobbet ikke lengere ga ud over min partner!” Rigtig mange danskere bruger tiden i
forbindelse med drsskiftet pa at lave nytarsforsatter, som skal bane vejen for et mere lykkeligt
parforhold.

Men selvom intentionerne ofte er rigtig gode, gor nytarsforsatterne meget sjxldent nogen reel forskel,
mener forfatterinde og parterapeut, Christiane Meulengracht:

"Nytarsforsetterne, som handlerom parforholdet, er ofte bade uforpligtende og overfladiske. Typisk laver vi den som ber-
og-nu kerlighedserkleringer, ndr vi lige for klokken slar toly nytarsaften forteller hinanden, at vi neste dar onsker os mere
tid til hinanden, at vi vil skandes mindre eller vare bedre til at lytte til hinanden,” siger Christiane Meulengracht og
fortsatter:

"Hyis man reelt onsker at rykke sit parforhold til et andet sted, end det eri dag, sa kraver det bade en plan og en falles
indsats, som rakker udover de lose hensigtserkleringer, vi ofte giver vores partner i forbindelse med nytiret.”

Overfladiske nytarsforsetter
Parterapeuten papeger samtidig, at de nytarsforsatter, vi satter for parforholdet, ofte ikke har en dybde
eller et refleksionsniveau, der gor dem anvendelige, nar der kommer til at skabe positive forandringer:

"Ndr nu vi betragter nytarsforsetterne som lettere uforpligtende, sa lwgger vi ofte heller ikke et tilstrakkeligt
refleksionsnivean bag dem. Det gor bl.a., at vi glemmer at interessere os for drsagen bag den @ndring, vi onsker os — som
ndr vi eksempelvis har et nytarsforset om at skandes mindre — uden at vi samtidig forholder os til, hvorfor vi overhovedet
skandes. Det er forst, ndr vi finder ind til de bagvedliggende arsager, at vi kan mobilisere den varige motivation til at
skabe de positive forandringer, ” siger Christiane Meulengracht.

En undersogelse foretaget af YouGov i 2018 viser, at 38 procent af de danskere, som sidste ar satte sig
et nytarsforsat, allerede havde brudt med dette inden for de forste tre maneder af aret.

Erstat nytarsforsaetter med dialog og handling
Christiane Meulengracht kommer her med tre rad til de danskere, som ensker sig positive forandringer
i deres parforhold i 2019.

1. Realitetstjek i januar

Nar I er pa denanden side af bade jul og nytar, sa prioriter tid i januar til at tale med hinanden om,
hvad I gerne vil have ud af jeres parforhold. Sluk mobilen, fa bornene passet og afsxt et fastlagt
tidsrum — fx 2 timer uden forstyrrelser. Tillad jer selv at turde dromme — ogsa lidt stort — og skriv ned,
hvordan en hverdag vil se ud, hvor I fir endnu mere af dét, I satter pris pa i jeres parforhold. Lav
cksempelvis en ovelse, hvor I mentalt spoler tiden et ar frem og sperg herefter hinanden, hvorfor 2019
har varet jeres bedste ar som kerester.
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2. Var konkrete pa det, som skal ndres

Nar I har fundet ud af, hvilken hverdag I ensker for jeres parforhold, sa brug noget tid pa at finde ud
af, hvilke konkrete forandringer der er brug for. Det kan vere, at I onsker jer et 2019 med mere narver
og tid til hinanden — og at I derfor er nodt til at skaere bestemte aktiviteter fra jeres travle program. Pas 1
sa fald pa, at I ikke blot ender med at fylde de huller, I skaber, med nye aktiviteter, som reelt ikke giver
jer mere tid sammen.

3. Husk de sma skridts metode

Maske virker det hele ret overvaldende, og det er bestemt heller ikke let at 2ndre vaner og skabe
forudsztningerne for et bedre parforhold. Derfor er det vigtigt, at I som par husker at tage et skridt ad
gangen. Start med én realistisk forandring, som kan gere noget godt for jeres parforhold — og byg
videre derfra.

Om Christiane Meulengracht

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

Leaes 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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