PointTaken

Parterapeut: Vi mangler ikke tid — vi mangler nervaer

Narvaer er vor tids sterste mangelvare, og sarligt i julens raes og kamp om vores
opmarksomhed er det vigtigt at sortere fra og minde os selvom, hvad der virkeligt betyder
noget, mener par- og familieterapeut, Christiane Meulengracht. Nederst har hun samlet 5 gode
rad til en december fyldt med agte narvar.

I mange arhar vi talt om tiden som den mangelvare, der oftest spender ben for det gode familieliv og
parforhold. Men ifelge Christiane Meulengracht er det ikke manglende tid, der udfordrer parforholdet
og familielivet anno 2019. Det er derimod maden, vi bruger den sammen:

"Den storste gave vi kan give et andet menneske, vores partner og born, er vores udelte opmearksombed. Det er de daglige
gpeblikke, hvor vi frigor os fra alle ydre forstyrrelser og blot er tilstede i nuet sammen med de mennesker, som betyder
allermest for os,” siger Christiane Meulengracht og fortsatter:

"Men det agte narvar er under pres i en tid, hvor vores opmerksombed alt for ofte bliver opslugt af Smartphones, Ipads,
Facebook, Instagram, mails, og hvor vi foler en stigende frygt for at ga glip af noget. Vi er mdske nok fysisk tilstede, men
den folelsesmessige tilstedevarelse og kontakt med vores narmeste er generelt dalende.”

Decemberbliver nemt nervaerets fjende

I december er der lagt op til hygge, men paradoksalt nok er det szrligt i december maned, at kampen
om opmarksomheden er ekstra stor og narvaret under pres, lyder det videre fra par- og
familieterapeuten:

171 bliver dagligt udsat for tilbud om julestuer, gode (byggelige) tilbud og vi risikerer at fylde kalenderen med
Julefrokoster, juleklip-arrangementer og familiefester, som nok er hyggelige, men som setter narvaret under pres. 1 ores
ubevidste frygt for at ga glip af noget wder sig ind i narvaret og vores livsvigtige relationer, " siger Christiane
Meulengracht.

Hun opfordrer derfor til, at man i december gor sigumage med at marke efter og valge alt det fra, som
ikke fremmer naervaret i familien:

"Det er muligt, at der hos andre er en forventning om, at du og din familie deltager i diverse arrangementer, men
sporgsmalet man skal stille sig selv er, om jeres deltagelse bringer mere narvarog samborighed — eller mere trathed og

distance — i netop jeres familie, ” sicer hun og fortsztter:
/! ) S1g )

"1 ores relationer er det absolut vigtigste, vi hari vores liv, for det er dem, som gor, at vi foler os el sket, anerkendt og
veerdifulde. Derfor fortjener de selvfolgelig ogsa udelt opmerksombed!”

5 rad tilmed neerver i julen

Nedenfor har Christiane Meulengracht samlet 5 gode rad til par og familier, som ensker sig en
december med masser af nervet:

1. Vear “familieegoistiske’

Nar I skal prioritere mellem de mange aktiviteter og festligheder i julen, sd sporg altid dig selv, hvorfor
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du og din familie skal deltage. Gor1 det, fordi det gor jer gladere, eller tager I afsted for at tilgodese
andres behov?

2. Laven ‘todon’t’-liste

Vi er vant til to-do-lister, iszri december, men prov at vende det hele pa hovedet, og lav i stedet en
liste over dét, du og din familie ikke vil deltage i. En ’to don’t’-liste giver nemlig dig og din familie en
kerkommen lejlighed til at tale om fzlles prioriteter og falles forventninger til julen.

3. Signej— uden at ‘retferdiggere’ beslutningen

Beslutter I jer for at fravalge arrangementer og fester, sa drop tanken om, at du nedvendigvis skal give
nogen lengere forklaring, der ’retfaerdiggor’ beslutningen. Det er helt okay med et kaerligt: ”Nej tak. Jeg
haber, at I fir en dejligdag”.

4. Lav mobilfri tidsrum

Det krever @ndringer af vanerat udfordre frygten for at ga glip af det, der drager pa skarmen. En god
made at fa mere naervaer i december er at aftale et bestemt tidsrum hver dag, fx kl. 18-20, hvor telefon,
tablets og computere er slukket. Mere narver og mindre skerm.

5. 10 minutter gor en forskel!

At give udelt opmarksomhed handler ikke nedvendigvis om, at vi skal kigge hinanden i ejnene i
timevis. Det handler snarere om, at vi oprigtigt er til stede. Ogsa i kortere tidsrum, fx. 10 minutter
dagligt hvor man aktivt lukker alt andet ude og oprigtigt sperger ind og interesserer sig for sin partner
og born.

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
Hornbak, hvor hun hjalper kvinder og maend med at skabe mere narvaerende og bevidste forhold,
hvor begge parter foler sig set, hort og forstdet.

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

Kontakt

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