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Parterapeut: Coronakrisen har lart os, at livet
er for kort til stress

Parterapeut: Lad ikke Coronakrisen ga til
spilde

Kriser er ikke kun af det onde. Kriser kan vare det, der giver klarhed. Coronakrisen har faet
mange af os til at marke efter og overveje, om vi nu ogsd har den balance i tilverelsen, som vi
inderst inde drommer om, oplever parterapeut og forfatterinde, Christiane Meulengracht.

To ud af tre ledere vil aktivt ga efter bedre work-life-balance, nar de skal ud og finde et nyt job. Sidan lyder
konklusionen i en undersogelse lavet af LEDERNE fra juni 2020 med godt 2000 ledere, som enten er
jobsegende eller overvejer at blive det. I en tilsvarende undersogelse fra 2016 gjaldt det kun for hver anden leder.

Ifolge parterapeut og forfatterinde, Christiane Meulengracht, er undersogelser som denne med til at illustrere en
tendens, som i hej kan tilskrives coronakrisen — og det gzlder ikke blot blandt ledere men hos danskerne i al
almindelighed. Parterapeuten oplever nemlig, at coronakrisen har givet mange danskere en anledning til at kigge
egne veerdier og prioriteter efter i sommene og til at overveje, hvad der egentlig betyder mest 1 tilvaerelsen:

"Det kendetegner i hoj grad vores tidsand og udbredte prastationskultnr, at vi har bildt os sely og hinanden ind, at det gode liv
Joregar i et hasblwsende tempo, hvor vi belst skal kunne flashe’ overskud og et tarnbojt ambitionsnivean pad en lang rekke omrader
pd én og samme tid — bade i forbold til karrieren, familielivet, det sociale liv med vennerne ete. Men det siger sig sely, at vi i denne

konstante bigen efter succes pa alle parametre ofte kan glemme at marke efter og sporge os sely om, hvad der inderst inde gor os
lykkelige,” siger Christiane Meulengracht og fortsetter:

"Netop pa dette punkt oplever jeg, at coronakrisen har veret en gave for mange, fordi den har vearet med il at indskrenke noget af
vores normalt sd ekstreme fribed til at gribe alle muligheder, ligesom den har givet mange en sund pamindelse om, at livet ikke er
uendeligt, 0g at noget faktisk er vigtigere end andet. Krisen er dobbeltsidet: pa den ene side skruer krisestenming og baggrundstapetet
af frygt og nvished op for vores stressnivean. Pd denne anden side giver det, at vi er tvunget ind i nye vaner og hverdag anledning il at
finde ind til kernen af det, som betyder allermest for os hver iser.”

Mere balance og narver

Hos sine klienter oplever Christiane Meulengracht serligt, hvordan coronakrisen har mindet om betydningen af
nervaret med de tatteste relationer, som ofte lider 1 en hverdag i hojt tempo — hvor vi vil det hele og har svert
ved at skaere fra. Og det gleder hende:

"Sporger du mig, er der slet ingen tvivl om, at narveret med vores narmeste relationer er vor tids absolut storste mangelvare! Derfor
hilser jeg det selvfolgelig ogsa velkommen, ndr jeg ser, at mange under coronakrisen har faet ojnene op for betydningen af sund worfk-
life-balance og narveret med deres kare — med familien, deres partner og born. Winston Churchill sagde engang, at man aldrig skal
lade en god krise gd til spilde, og det gor man ikke med coronakrisen, bvis man bruger den som en anledning il at opprioritere
nerveret med den, som betyder allermest,” siger hun.

Parterapeuten understreger imidlertid, at udfordringen 1 hoj grad bliver at fore de gode intentioner om
eksempelvis mere naerver ud i livet, nar det det igen bliver ’hverdag’ pa den anden side af krisen:
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"Coronafkrisen er en god anledning til at vare undersogende pa dét, som betyder allermest — neste skridt er selvfolgelig at fore de nye
erkendelser ud i livet, serligt nar vi kommer ud pa den anden side af coronakrisen og ikke langere er bundet af de restriktioner, som
begranser os i at realisere alle muligheder,” siger hun.

5 gode spergsmil

Nedenfor har Christiane Meulengracht samlet 5 gode sporgsmil, som du med fordel kan stille dig selv, hvis du
horer til dem, som ogsa ser coronakrisen som en god anledning til at overveje dine prioriteter 1 hverdagen:

1. Hvad gor dig glad?

2. Hvem er de vigtigste mennesker 1 dit liv?

3. Hvordan viser du konkret de vigtigste relationer 1 dit liv, at de betyder mest for dig?
4. Hoyvilke valg og fravalg kan bringe dig taettere pa de mennesker, du holder allermest af?

5. Hvordan prioriterer du din tid, energi og overskud pa en typisk uge, hvor der ikke er corona — og er du glad
for denne prioritering?

Om Christiane Meulengracht

Christiane Meulengracht er par- og familieterapeut, sexolog og foredragsholder. Hun er ogsi forfatterinde til
bogen "Kearlighed med vilje" samt vartinde til podcasten af samme navn. Hun arbejder til daglig via sin praksis i
hhv. Hellerup og Helsingor, hvor hun hjalper kvinder og maend med at skabe mere balance i livet, bl.a. ved at
skabe mere nerverende og bevidste forhold, hvor begge parter foler sig set, hort og forstiet.

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

Kontakt

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

PointTaken 1I/S © Lindevangs Alle 6, 4. Sal * 2000 Frederiksberg C * www.pointtaken.dk 2




