PointTaken

Sa galt kan det ga med dit parforhold, hvis du
glemmer at hore efter

Som nyforelskede er vi gode til atlytte til hinanden, men som arene gar,’glemmer’ mange par
at give hinanden daglige doser af udelt opmarksomhed, og det kan fi store konsekvenser.
Sadan lyder det fra parterapeut, Christiane Meulengracht, som nederst kommer med gode rad
til bedre kommunikation i parforholdet.

Hvornar har du sidst lyttet til din partner? Hvor du vel at marke bruger din fulde opmarksomhed pa at
forstd, hvad han eller hun ensker at fortzlle dig? Hvor du ikke afbryder, men giver plads? Hvor du
dropper dine forudindtagede opfattelser og er oprigtigt nysgerrig?

Er det lenge siden, du har lyttet pa denne made i dit parforhold? Sa er det tid til at kigge din egen
adferd efter i semmene, mener parterapeut, Christiane Meulengracht:

"Det at Wytte og vare nysgerrig pa hinanden er en altafgorende karlighedsdisciplin, som vi desverre har tendens til at
Glemme i parforholdet. Vi er gode 11/ det som nyforelskede, men som drene gar, skruer mange op for den impuls, de fleste
af os har inden i, som handler om at respondere hurtigt og forsvare os overfor det, vores partner siger — i stedet for at hore
rigtigt efter og give plads,” siger Christiane Meulengracht og fortsatter:

"leg vil gi sa langt som til at pdsta, at dét, at vi holde op med at lytte til hinanden, er hoveddrsagen til utroskab og
skilsmisser.”

Foles som et svigt

Ifolge parterapeuten vil mange opleve det som et svigt, nar de ikke foler sig set og hort af deres partner,
og over tid opbygger der sig ofte en folelse af, at man gor alting forkert eller endnu vearre, at det er helt
ligegyldigt, hvad man siger:

"Ndr vi ikke foler os Iyttet til, og dermed elsket og accepteret, sker der typisk det, at vi gradvist begynder at trakke fra
hinanden i parforholdet. i bliver kolde over for hinanden, parkerer nysgerrigheden — og bliver ofte mere og mere utydelige
7 vores kommunikation.”

Utroskab kan ofte komme ind i billedet her, nar vi sa pludselig moder et andet menneske, som ser os
og giver os den udelte opmarksomhed, vi savnerivores eget parforhold. Det har en sterk og dragende
kraft, forklarer Christiane Meulengracht:

" At blive hort — nanset hvor fjollet, skamfuldt eller barnligt vi kan have det, skaber stawrke forbindelser mellem os
mennesker.”

Vi tror, vi lytter — men gor det modsatte!
I sin klinik meder Christiane Meulengracht ofte par, som tror, at de er gode til at lytte til hinanden,
mens de faktisk gor det modsatte. En god identifikation pa, om det er tilfxldet, er at overveje, hvor

meget man i sin kommunikation konstaterer pa vegne af sin partner frem for at stille abne og
undersogende sporgsmal:
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"Mine alarmklokker ringer altid, nar jeg horer par, som i deres falles kommunikation bruger setninger sasom "Nu synes
dujo nok, at...’ eller ’'Du mener jo, at...". Problemet er, at vi pa denne mdde lader os styre af vores fordomme om
hinanden og belt overser, at vi udvikler os hele livet, ogsa i parforholdet. Det er meget bedre for karligheden at se sin
partner som et ‘mysterium’, vi skal undersoge og vare nysgerrige pa — hver dag! Jo mere du gor dette, jo mere vil du opleve,
at karligheden blomstrer,” siger Christiane Meulengracht.

4 rad til bedre kommunikation

Nedenfor har Christiane Meulengracht samlet 4 gode rad til dig, som dremmer om en bedre
kommunikation med din partner — hvor du feler dig set, hort og accepteret for den, du er.

1. Bliv altid pa din egen banehalvdel! Du far intet ud af at rette pa og kritisere din partner, sa hvis du
dremmer om bedre kommunikation i dit parforhold, sa fokuser pa din egen adfzerd. Start med at
stille dig selv spergsmalene: ’Hvor god er jeg selv til at lytter’ ’Og hvad kan jeg selv gore bedre?” De
gode resultater kommer nemlig forst, nar du gar foran og giver din partner meget mere af det, du
selv ensker dig.

2. Accepter de sma skridts metode. En bedre kommunikation bliver ikke skabt pa 2-3 dage. Det tager
tid, tilveenning og trening! En god ovelse kan fx vare, at du hver dag stiller din partner ét nysgerrigt
og abent spoergsmal, hvor du giver ham eller hende plads til at svare — og hvor du everdigi at
frigore dig for dine forudindtagede opfattelser. Se de daglige sporgsmal som en made at lere din
partner endnu bedre at kende — hele livet.

3. Skar konstateringerne ud af din kommunikation. Har du tendens til at svare for din partner, bade
nar I er ude, eller nar I taler sammen, sa fa det stoppeti en fart. Erstat dem med dbne, nysgerrige
sporgsmal.

4. Vear nysgerrig og observerende pa dine egne reaktionsmenstre. Kan du marke, at dét din partner
siget, ofte fremprovokerer bestemte — og negative — folelser hos dig, si overvej hvorfor? Kan det
skyldes, at du har et fastlast billede af din partner, og at du maske har sveert ved at acceptere, at
dette billede ikke stemmer overens med det menneske, han eller hun eridag? I sa fald kan du med
fordel se denne erkendelse som en god grund til at skrue op for nysgerrigheden og lytte mere, end
du gor 1dag.

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 hjxlper kvinder og mand med at skabe mere nerverende 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 patlf. 617007 77.
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