PointTaken

Parterapeut: Nar du lukker ned overfor din
partner straffer du dig selv mest

Har du for vane at teenke s kan han lzere det” eller ”hun fortjener ikke min kaerlighed” er du méske
ved at opfinde ’strafaktioner’ mod din partner. Foler du trang til at bevise noget, fa ret eller for at fa ham
eller hende til at give dig mere kaerlighed, sa er du fanget midt i én af de storste fejlslutninger i
kerlighed — nemlig at det er din partners ansvar at gore dig lykkelig, forklarer parterapeut Christiane
Meulengracht.

’Nu skal min partner altsd marke, hvordan det foles at blive afvist, sd nu lukker jeg ned for sex, og jeg bor faktisk
ogsi stoppe med at sporge ind, for si kan han jo selv se, hvordan det er, nar man ikke er nysgerrigl” Miske kan
du genkende scenarierne eller lignende ’strafaktioner’ fra dit eget parforhold? Hvis du kan, er der god grund til at
kigge pd din egen adfzerd lidt udefra, mener parterapeut Christiane Meulengracht:

"De farreste mennesker gar ind i en karlighedsrelation med et onske om at vare i modstand, men med tiden sniger de ber smd og
store strafaktioner’ sig desveerre ind i mange parforhold. Typisk er de et udtryk for en ofte ubevidst selvbeskyttelsesmekanisme, som
bliver aktiveret, nar vi kan marke, at vi savner noget i vores karlighedsliv, som det samtidig gor ondt eller er svart at sette ord pad og
tale om. Det er en impulsstyret adfeerd, som vi senere forsoger at retferdige rationelt over for os sely,” siger Christiane
Meulengracht, som er forfatterinde til bogen “Karlighed med vilje” samt podcasten af samme navn.

Strafaktioner gor os ulykkelige

Ifelge Christiane Meulengracht ender vi ofte ud i ’strafaktioner’, fordi vi fejlagtigt tror, at det er vores partners
ansvar at gore os lykkelige:

"Mange gdr rundt med en misforstaet forestilling om, at det er vores partners opgave at [ylde os med kerlighed, og derfor foler vi ofte
trang til at opfinde strafaktioner’, ndr vi oplever, at disse forventninger ikke bliver indfriet. Men i virkeligheden straffer vi os sely
langt mere, for resultatet af strafaktionerne’ er ikke, at vi far mere narver, mere sex, bedre kommunikation, eller dét vi ellers
drommer om. 1 stedet ender vi snarere med at bidrage il en negativ spiral, hvor afstanden til vores partner vokser sig storre og storre,”
siger hun.

Nir Christiane Meulengracht sporger sine klienter, hvad de dremmer om i deres parforhold, svarer de fleste
nerver, et godt sexliv, fortrolighed med gensidig accept af forskelligheder og tillid. Men alt dette slukker vi for,
ndr ’strafaktionerne’ vinder i parforholdet, understreger hun og kalder ’strafaktionerne’ for et paradoks:

"Man kan godt kalde det for et paradoks, at vi ofte kan ende med at opfore os allerverst over for det menneske, vi faktisk elsker
allermest.”

Erstat ’strafaktioner’ med nysgerrighed

Vil man fra modstand og ’strafaktioner’ og over 1 et parforhold, hvor man foler sig set, hort og forstaet, er det
vigtigt, at man dropper ansvarsfraleggelsen, og at man 1 stedet tager storre individuelt ejerskab. Forste skridt er at
skrue op for nysgerricheden — bade pd egne og partnerens folelser, forklarer parterapeuten:

"Selvfolgelig bliver vi pavirket af vores partners negative eller skuffende adfeerd, men det afgorende er, hvordan vi handler pa denne
pavirkning. Enten kan vi valge at Rore straffeaktioner’ og veere i forsvarsmode, eller ogsa kan vi vare nysgerrige pa, bvorfor vores
partner agerer, som han eller hun gor. 1 alger vi det forste far vi mindre kerlighed — velger vi det sidste, kan vi bane vejen for en
karlighedsskabende dialog, som bringer os tattere pa det parforbold, vi drommer om,” siger Christiane Meulengracht, der
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understreger, at alle handlinger og alle valg, vi treeffer, enten bringer os tzttere pd eller lengere vak fra vores
partner. Der findes ikke noget midt imellem:

"Husker vi dette, bliver det ogsd mere tydeligt for os, at vi med vores valg og handlinger sely er ansvarlige for at sifre, at vi far det
varige, intime og kerlige parforhold, vi inderst inde drommer om."

4 gode rad til mere keerlighed — og ferre ’strafaktioner’

Nedenfor har Christiane Meulengracht samlet 4 rdd, du kan bruge, hvis du vil tage storre personligt ansvar for dit
kaerlighedsliv — og dempe trangen til at opfinde ’strafaktioner’:

1. Erkend din udfordring og var nysgerrig pa den. Hvis du merker en trang til ”s@ kan han lere def’, sa start
med at erkende og acceptere, at trangen er der. Brug det som afsxt for at vare nysgerrig pa dig selv: Hvornar
foler du trang til at bebrejde, retfardiggore dig eller kore ’strafaktioner’ Der ligger nogle folelser
nedenunder, og det er dem, der er interessant at se nermere pa.

2. Vaer nysgerrig pa din partner. Ndr du merker trangen til *strafaktioner’, si var nysgerrig pa, hvad der
rumsterer hos din partner og var samtidig opmerksom pd, at din partner kan have en helt anden oplevelse
af situationen. Saenk paraderne, drop forsvarstalen og din motivtolkning og gor dig i stedet umage med at
forstd bevaggrundene for din partners adfaerd. Husk at hverken du eller din partner er tankelesere.

3. Ver modig. Det kreever mod at gore noget andet, end vi plejer. Nér du mearker trangen til at opfinde en
’strafaktion’, sd prov at finde modet til ikke at give efter for dine impulser.

4. Accepter at det svaert. Det er ofte vores ubevidste sind, som er pa spil, nar vi foler en trang til at *straffe’
eller ’haevne’ os pa vores partner. Mange gange er der sagar en trad tilbage til oplevelser i barndommen, der
har startet samme folelsesmassige smerte. Derfor er det ofte en god idé at sege hjxlp hos en terapeut, som
kan hjzlpe dig med at skabe storre bevidsthed om, hvorfor du reagerer, som du gor.

Om Christiane Meulengracht

Christiane Meulengtracht er par- og familieterapeut, sexolog og forfatterinde til bogen "Ketlighed med vilje"

samt vaertinde til podcasten af samme navn. Hun arbejder til daglig via sin praksis i Hellerup og Helsingor, hvor

hun hjzlper kvinder og maend med at skabe mere narvarende og bevidste forhold, hvor begge parter foler sig
set, hort og forstdet, bl.a. ved at arbejde med Neuro-adfzerd.

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.
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