PointTaken

Parterapeut: Kaerestens negativitet rummer
en vigtig gave til parforholdet

Selvom det kan vere svart ikke atlade sig smitte af partnerens darlighumer og negativitet, er
der god grund til at lade vere med at tage brok personligt, men se deti stedet som en rigtig
god anledning til at vaere ekstra nysgetrig pa din partner og pa dét, som i virkeligheden ligger
bag,lyder radet fra parterapeut, Christiane Meulengracht.

Du tager aldrig opvasken, legger aldrig op til sex, flirter for meget med andre, og du er aldrig hjemme!
Mange har oplevet, hvordan det kan foles som et regulart personangreb at have en partner, som
brokker sig, er frustreret eller maske endda bekymret. Men ifolge parterapeut og forfatterinde,
Christiane Meulengracht, er det en rigtig god idé, at man i stedet for at vende partnerens negativitet
indad, gor sigumage med at veere nysgerrig pa det, som mange gange skjuler sig lige under overfladen:

" Alt for ofte bliver bebrejdelser i parforhold kimen til konflikter og skanderier, fordi vi ser det som en personlig kritik og
ikke som en mulighed for at vare nysgerrig pa vores partners adferd. Nar vi tager det personligt, overser vi nemlig,
hvordan der bag partnerens brok og frustrationer stort set altid gemmer sig en langsel eller et behov, som handler om noget
helt andet! Har du eksempelvis en partner, som kommer frustreret bjem og brokker sig over, at opvas kemaskinen ikke er
tomt, sa kan det i virkeligheden handle om alt lige fra problemre og pres pa jobbet 11l et onske om mere kerestetid uden
born,” siger Christiane Meulengracht.

Bruger vi brok og negativitet til at blive klogere pa vores partner, kan den ligefrem vare med til at lofte
parforholdet, uddyber parterapeut:

I vores brok ligger der et skjult potentiale, der kan bringe os tewttere sammen og vare med til at sette fokus pa dét, som
kan_fungere endnu bedre. Men det kraver, at vi har modet 11/ at gi ind i det, som ligger bag, og at vi gor op med den
udbredte forestilling om, at vi i parforholdet er hinandens tankelasere. Vi er nodt til at tale sammen og vare nysgerrige pa
hinanden — hver dag,” siger Christiane Meulengracht.

Overskud avler overskud

Parterapeuten medgiver, at det selvfolgelig krever et stort overskud at se partnerens brok som en
anledning til at komme twttere pa hinanden. Men den gode nyhed er, at overskud avler mere overskud,
forklarer hun:

"Huyis vi mobiliserer overskuddet til at vare nysgerrige og oprigtigt interesserede i vores partners behov — ogsd nar vi foler
os kritiseret — vil vi i mange tilfelde ende med en gladere partner, som foler sig set og hort, og det er den bedste kur mod
brok og negativitet,” siger Christiane Meulengracht og fortsztter:

“Selvfolgelig er det svart ikke at lade sig “smitte’ af brok og frustrationer, og det kraver, at vi over os. En god idé kan
vaere at starte med én uge, hvor man eksempelvis over sigi at mode karestens brok med sporgsmidlet ’Er der noget, jeg kan
gore for dig?’. Mit geet er, at de fleste vil fortswtte efter den forste uge, ndr de opdager, hvordan overskud avlermere
overskud — hos din partner, dig selv og ikke mindst i jeres falles relation.”

3 gode sporgsmal, som vender brok til kaerlighed
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Nedenfor har Christiane Meulengracht samlet 3 gode sporgsmal, du kan stille til at dykke ned under
overfladen og forstd, hvad der i virkeligheden ligger bag karestens brok og frustrationer:

1. Er der noget, jeg kan gore for dig, for at gore din dag bedre?
2. Hvad har du brug for?
3. Erder noget, du savner eller lenges efter?

Og sa anbefaler hun, at man i ”fredstid” gir en tur og er oprigtig interesseret i, hvad der rorer sigi
partneren. Ikke som et forhor, men som xgte omsorg og sogen efter at lere hinanden (endnu) bedre at
kende.

Om Christiane Meulengracht

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

Lzs 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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