PointTaken

Parforholdet er som en muskel, der skal treenes

Vidremmer om at finde karligheden, men nar vi sa endelig finder den, glemmer vi alt for ofte,
at den gode og ®gte karlighedsrelation skal holdes ved lige, mener parterapeut, Christiane
Meulengracht.

Trener man sigop til et marathon, kommer man i rigtig god fysisk form — men stopper man sin
traening efter lobet, forsvinder en stor del af den vundne muskelmasse og fysik hurtigt igen. Musklerne i
kroppen vedligeholder ikke sig selv, og pa pracis den samme made forholder det sig med et parforhold,
forklarer parterapeut og forfatterinde til bogen ”Kerlighed med vilje”, Christiane Meulengracht:

"Det giver god mening at se parforholdet som en muskel, der skal tranes og vedligeholdes, for desverre ser jeg rigtig mange
par, som har glemt dette, nar det bliver "hverdag’i parforholdet. Mange foler, at de er gledet fra hinanden, men i
virkeligheden er de blevet bevidstlose, fordr de ikke lengere er nysgerrige pd hinanden, og fordi de ikke aktivt valger
kerligheden til hver dag— precis som de giorde, da de var nyforelskede, ” siger Christiane Meulengracht og
fortsatter:

"Det er faktisk ret paradoksalt at dromme om, jage og finde karligheden for derefter at lade den sive nd, fordi man
Glemmer at pleje parforboldet.”

Narvar eller fravaer

Ifolge Christiane Meulengracht er der i hoj grad brug for en storre bevidsthed om, at vejen til det gode,
intime og varige parforhold handler om alt dét, vi hver gor, siger og viser hinanden i hverdagen:

"Det er vigtigt at minde sig selv om, at det vi gor 0g de valg, vi treffer — hver eneste dag— enten bringer os twttere pa eller
leengere vk fra vores partner. Husker vi pa dette, bliver det nemlig ogsa tydeligt, at vi selv er ansvarlige for at sikre, at vi

far det varige, intime og kerlige parforhold, vi inderst inde drommer om,” siger Christiane Meulengracht og
uddyber:

VAt pleje parforholdet handler ikke blot om, at vi tager en kerestetur til Paris en gang om dret — men derimod i langt
hojere grad om den mide, vi er sammen som par i hverdagen.”

5 rad tilmere keerlighed

Nedenfor har Christiane Meulengracht samlet 5 gode rid, som kan hjalpe dig og din partner med at
skabe sunde parforholdsvaner, valge karligheden til og komme tattere pa hinanden i hverdagen:

1. Det maske vigtigste skridt for dig, som ensker dig et kerligt, intimt og varigt parforhold, er at skrue
op for nysgerricheden. Med abne sporgsmal sasom hvad synes du?’ og "hvad er din holdning dette?’ viser
du din partner, at du er oprigtigt interesseret i dét, han eller hun tenker, foler og mener. Heri ligger
samtidig en accept af, at din partner ikke nedvendigvis er det samme menneske, som ham eller
hende, du forelskede dig i — vi udvikler os nemlig hele tiden. I starten virker det maske akavet med

daglige nysgerrige sporgsmal, men tag det som et tegn pa, at du maske ikke har varet helt god nok
til det hidtil.
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2. Kys hinanden og hold i hind — hver dag! Fysisk beroring aktiverer nemlig hormonstoffer i kroppen,
der far os til at fole os forbundet. Har du og din partner glemt at kysse hinanden, sa hjxlp den gode
vane pa vej med en seddel pa badevarelsesspejlet eller koleskabet, der minder jer om det.

3. Find 10 minutter til et dagligt at ’tjekke ind” hos hinanden, hvor du og din partner giver hinanden
udelt opmarksomhed og holder alle ydre forstyrrelser ude. Hav god gjenkontakt oglyt efter. Lav
eventuelt en ovelse, hvor I giver hinanden fem minutter til at fortxlle om det, som rorer sig hos jer
hver iser — og se det som en mulighed at lytte og laere nyt om hinanden — hver dag.

4. Husk at sige "tak’ for det, du satter pris pd ved din partner — og fortxl hvorfor. Det handler bide
om de store ting, men ogsa om de sma ting i hverdagen.

5. Tenk altid over hvilken energi, du ensker at bringe ind 1 dit parforhold, nar du treder ind ad deren
efter en travl arbejdsdag. Hvis du vil det bedste for dit parforhold, sa pas pa med at ’smitte’ din
partner med dine arbejdsfrustrationer og det, du endnu ikke har niet — men meod 1 stedet din
partner med kys og uddelt opmarksomhed.

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 hjalper kvinder og maend med at skabe mere nzrverende 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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