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Parforhold: Vores higen efter at mikrokontrollere alt
saboterer sexlivet

Dremmer du om et parforhold med masser af kram, kys, god sex og ketlighed, sa er det vigtigt at fa
tojlet trangen til at 'mikrokontrollere’ bade dig selv og din partner, mener parterapeut og sexolog,
Christiane Meulengracht, som nederst giver dig fire simple trin til gget intimitet i parforholdet.

Over en tredjedel af os danskere har et sexliv, som i bedste fald er ordinzrt og i varste fald er serdeles datligt’.

Sadan lod det, da de forste resultater af den store undersogelse af danskernes sexliv, Projekt Sexus, blev lanceret
sidste ar. Sporger man forfatterinde, sexolog og parterapeut, Christiane Meulengracht, er det saerligt vores trang
til bade selvkontrol og kontrol over vores partner, der draeber lysten til sex, kram og kys i parforholdet:

"Rigtig mange mennesker lider af en konstant trang til at “mikrokontrollere” mere eller mindre alt i deres liv, fordi det i vores
kultur er vigtigt at vise omwerdenen, at vi netop er i kontrol og har “styr pa” tingene. At vi er den bedste foralder for vores born, har
Styr pa jobbet, okonomien og er beriget med en partner, som giver os det, vi bebover — og mere til. Evnen til at indgd i samarbeider pa
[ arbejdspladser og i daglige goremidl er i hoj grad betinget af, at vi kan kontrollere vores folelser, tenmperament, impulser mv. Det er
oftest gavnligt for os. Fortsatter vi vores veltranede kontrolevne i det intime mode, bliver det direkte saboterende. Denne trang til at
veere i Rontrol smitter ogsa af pa parforholdet, som ofte ender med at vare mere styret af planlwgning og pligter end af spontanitet og
narver. Det forhindrer os i at fole os forbundet,” siger Christiane Meulengracht og uddyber:

"Udfordringen er, at begaret og lysten til sex, narbed og agte intimitet netop far sin nering nar vi giver slip og tillader os at vere
tilstede i nuet og i Rroppen. Nar vi tor give os hen til vores partner, nar vi tor vise nogenbed og sarbarbed og lyst, og nar vi ikke giver
efter for den dominerende trang til selvkontrol, der bl.a. far os til at skamme os over lyde, lugte eller kropsudseende i sovevarelset.
Nar vi tillader nydelsen at overtage, skal vi turde give slip pa at have kontrol over kroppen og hvad vores partner vil tanke, og det
kan veere skrammende for mange. Vi skal med andre ord turde vise den mere losslupne og nkontrollerede side af os sely.”

Jalousi er en intimitetsdraeber
Det ubevidste behov for kontrol kan ogsa vise sig, nir vi ender med atlegge et band pa vores partner, som vi
slet ikke har lyst til:

"T'rangen til at mikrokontrollere viser sig ogsa, nar vi har et overdrevent bebov for at vide, hvor vores partner er, hvad ban laver, eller
hven bun er sammen med. Kontrol og jalousi er to sider af samme sag, som skaber usikkerbed og flerner lysten til agte intimitet,
Jordi der i jalousien og kontrollen ligger en domr i, om vi er forkerte eller rigtige. Det samme geelder, nar vi bliver alt for dominerende
0g glemmer at vare nysgerrige pa vores partner — sidstnevnte egenskab er noget vi ellers er rigtig gode til som nyforelskede,” siget
Christiane Meulengracht.

Ifolge parterapeuten er vores trang til at mikrokontrollere en sa grundleggende del af vores
virkelighedsopfattelse, at det krever en stor indsats at bekempe den. Nedenfor giver hun dig fire trin, som kan
hjzlpe dig pa vej mod mindre kontrol og mere intimitet.

1. Erkendelse

Det forste trin, som samtidig er et fundament for al form for selvudvikling, er, at du eger din bevidsthed om,
hvad du gor idag, der bringer dig lengere vk fra din partner. @v digiat lave mentale notits, nar du marker, at
noget ikke foles rigtigt, og sporg dig selv, om det kan skyldes en hang til kontrol. Var jeg lige lovlig skrap? Var
det nu ogsd nedvendigt at kritisere méaden, min partner gav vores son toj pa? Tanker jeg pa min arbejdsmail, nar
jeg sidder i sofaen med min partner etc. Med disse mentale notitser danner du det fundament, der gor det muligt
at arbejde med dig selv og justere din adferd. Du kan ikke forandre noget du ikke ved, hvad er.

2. Accept

Andet trin handler om accept. Det kan fx handle om accepten af, at det gor dig usikker, nar du forseger at give
dig hen til spontaniteten, nar du slekker pa dit behov for at kontrollere alt. For mange kan der ogsa veare tale om
en accept af, at partneren méske har helt andre onsker, hvad angir spontanitet og intimitet, end du selv har.
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3. Givslip

Tredje trin handler om at mobilisere modet til at give slip pé det, som ikke virker. Det er de sma trins metode,
hvor du gradvist giver slip pa noget af den kontrol, som tidligere har varet styrende for din adfard. Det kan fx
handle om, at du prover at give dig hen til nuet, sa du fx ikke lader planer og ting, der skal ordnes, staivejen for
delange kram og nzrverende kys. Atdu bareifa sekunder lengere end du plejer tor vaere til stede i nuet med
din partner.

4. Ny action (som ogsa kan vaere ingen handling!)

Fjerde trin handler om, at du pa baggrund af de forrige trin, begynder at handle ud fra din nu egede bevidsthed.
Det kan vare, at du beslutter dig for at gore noget andetledes, men det kan ogsa vare, at du beslutter dig for at
stoppe med at gore noget, du tidligere har gjort. Fx at du beslutter dig for ikke at kraeve lyset slukket under sex,
eller at du nu vil prove at give dig mere hen, nir du kysser din partner. Det vigtigste er, at du nu handler ud fra
en oget bevidsthed og i mindre grad ud fra en ubevidst trang til kontrol og selvkontrol.

Om Christiane Meulengracht

Christiane Meulengracht er par- og familieterapeut, sexolog og forfatterinde til bogen "Kearlighed med vilje"
samt veertinde 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 narvarende ogbevidste forhold, hvor begge parter foler sig
set, hort og forstaet.

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

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