Har du talt ordentligt med din partner i dag?

Neasten alle diskussioner i parforhold handler om de samme fa emner: Fordeling af husarbejde,
gkonomi, bgrneopdragelse og svigerfamilie. Selv om vi ved, hvor konfliktzonerne er, ender vi
alligevel gang pa gang med at rabe efter hinanden om det samme. I de varste tilfelde udvikler
diskussionerne sig til skanderier, opggr og til sidst et forlist parforhold eller &gteskab. Men ved at
vide lidt om hvordan de typiske kriseomrader tackles bedst, kan mange af problemerne tages i
oplgbet. Psykolog Mette Holm kommer her med sine bud pa, hvordan du bevarer gnisten i dit
parforhold.

Et godt parforhold kommer ikke af sig selv

Virkelige gode relationer kommer ikke af sig selv - de skabes. Det krever en indsats at fa tingene til
at fungere. I og med vi som kgn har meget forskellige vaerdier, er det en naturlig reaktion, at vi
undres og irriteres over hinanden. Derfor opstar der med sikkerhed forhindringer i et hvert
parforhold. Det er til tider hardt arbejde at fa et forhold til at fungere, og som alt andet gror og
vokser levende organismer ved at fa opmarksomhed.

Klzebekraften

Jeg plejer at sammenligne det, der holder et parforhold sammen med et velcroband. Velcroband har
to forskellige sider, og det er rent faktisk det, der far bandet til at heenge sammen. Var begge sider
ens, ville de ikke kunne hange sammen. Overfgrer du det til dit parforhold, betyder det, at du reelt
ville miste gnisten, fascinationen og nysgerrigheden i forhold til din partner, hvis I bliver for ens.

I og med vi er forskellige som kgn, har vi forskellige vaerdier.

Szt i banken

Velvilje er en stor styrke i et parforhold. Hver gang du viser velvilje, sparrer du op pa kontoen ved,
at du viser din partner, at du rummer jeres forskellige verdier (selvom du maske ikke forstar din
partners valg). I forhold til de forskelle I oplever, er det vigtigt at kunne tilpasse sig den anden. Det
er her bevidstheden og velviljen kommer pa prgve. Det kan vare svert at tilpasse sig noget, du
dybest set ikke forstar. Jeg lover dig dog, det er forsgget vaerd, hvis du oplever, at den lille forskel
er ved at tage energien, engagementet og lysten ud at dit parforhold.

FAKTABOX 1

4 symptomer, I skal tage alvorligt straks

Skeaenderier begynder fjendtligt. Sadan en diskussion ender med uvenskab, og I nar ikke en
lgsning. Radet er: Tag en dyb indanding, og begynd med begyndelsen, nu pa en blgdere made.
Fglelsesmaessig terror. Hans vrede eller foragt far dig til at fgle dig Igbet over ende, sa du forsvarer
dig. Men det bliver ofte opfattet som en anklage, sa han blot angriber endnu mere, og konflikten
optrappes. Bed om en pause, og diskuter emnet senere.

Forsoningssnak for dgve grer. Som fx at trekke sig lidt, foresla et kompromis, forsgge med en
joke - uden at partneren bider pa. Synd, for det er en af hemmelighederne bag de gode parforhold.
Lgsningen er helt enkelt at slekke pa prestigen og komme partneren i mgde.

I glemmer alt det gode. I har brug for at opfriske gamle minder, kig fx i fotoalbum, eller var
sammen et sted, som I har dejlige minder fra. Tenk efter: Hvad var det ved hinanden, I faldt for?



FAKTABOX 2

Darlig omgangstone skaber konflikter

En undersggelse lavet af Bgrns Vilkar viser at danske familier har svert ved at tale ordentligt
sammen. | undersggelsen, hvor mere end 3000 foreldre har deltaget via internettet,

navnes omgangstonen i familien saledes som problem nummer et. Mere end 55 procent af
familierne peger pa omgangstonen, som det mest konfliktskabende element.

Faktaboks 3:

Psykolog Mette Holm er privatpraktiserende psykolog i Arhus. Hun arbejder med individuel terapi,
parterapi, radgivning og coaching. Kontakt Mette Holm via hjemmesiden www.psykolog-metteholm.dk
eller pa tlf.: 60 92 43 45
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