Sulegavesnske:

Et bedre
parforhold - t(llQ-

u kender det maske fra dit

eget liv eller fra din om-
gangskreds. Parforhold gar i
stykker - og to, som ellers
havde bestemt sig for at til-
bringe livet sammen, gar hver
til sit. | min praksis har jeg
mange par | terapi. Et generelt
billede af konflikterne er umu-
ligt at tegne, men grundlag-
gende er der ofte koks i kom-
munikationen, nar et par kom-
mer til mig for at fa hjaelp. De
er simpelthen holdt op med at
lytte til hinanden, men harer i
stedet det, de tror, den anden
siger. Snakken, diskussionerne
og skanderierne ender i hab-
l@se meningsudvekslinger. En
strategi, der ikke bringer par-
ret et skridt teettere pa forsta-
elsen af hinandens grundleeg-
gende behov.

Det er altsa ogsa hans skyld!
Nar dit parforhold mangler liv,
forstaelse og ikke mindst nzer-
hed, forsvinder gnisten og glee-
den. Det, der ofte sker, er, at |
begge begynder at placere
skylden og drsagen til smerten
hos hinanden. Nar vi som men-
nesker oplever negative
felelser, er vi nemlig i den grad
tilbejelige til at synes, at det er
partneren, der skal forandre
sig. Sandheden er, at du grund-
lezggende kun kan tage ansva-
ret for dig selv - og dermed
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Hvordan lykkes det for nogle par at komme igennem
konflikter, uden at det har voldsomme konsekvenser
for forholdet? Psykolog Mette Holm har et bud pa,

den made, du er pa. @nsker du
en forandring i dit parforhold,
kan du derfor kun &ndre pa
din egen made at veere i for-
holdet. Ellers kan | som par
bruge ar pa at a&ndre hinanden
uden at komme nogen vegne.

Hvordan lytter du
til din partner?
Hvis du @nsker forandring i dit
parforhold, er kommunikatio-
nen med din partner et af de
vigtigste steder, du kan seette
ind. Teenk over, hvordan du
kommunikerer. Hvordan taler
du? Hvordan fremlaegger du
problemet? Og ikke mindst,
hvordan lytter du? Hvis ikke
du lytter til din partner, men i
stedet bruger din energi pa at
overbevise og forklare, sa er
du pa forkert kursy
Du kan lytte p3'to méder: _
2 Enten lytter du for at f&
* bekraftet det, du allerede
tanker om din partner.
+ Eller ogsd kan du valge
at lytte til, hvad din part-
ner i virkeligheden siger.

Forandring kraever mod
Vealger du den fgrste strateqi,
vil du opleve, at jeres kommu-
nikation ender, hvor den plejer.
Vazlger du derimod strategi
nummer to, viser du en parat-
hed til at forsta modparten, og
dermed er der basis for foran-

hvad der gor forskellen.

med at prasenteﬁel:get paen
aggressiv eller fordgmmende
made. Fortzl, hv&{él du synes.
Lad din keereste/mand/kone

kommentere det, j9g kom selv

dring. Forandring kreever mad.
Du vil sikkert opleve, at det er
ubehageligt i starten at gore
noget andet end det, du plejer.
Men jeg lover dig, det er forsg-

get veerd! med forslag til komprfommer
Kodeordene er tolérap 3fcg
Knaek koden kommunikation.

Nar du veelger et menneske
som livsledsager, er du nadt til
at finde dig i mange af ved-
kommendes seerheder. Det
betyder ikke, at du skal bide h
tingene i dig, tvaertimod. Gor
du det, eksploderer det alligese= -
vel en dag. Det er vigtigt at —_ =
give udtryk for frustrationa
men gor det konstruktlvt;—\
Er du uenig, sa lad veere
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