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eller ej

| kan blive klogere pd jeres keerlighed, inden det
gdr galt. Prev parterapi mens alt er lykkeligt.

ar vi bliver forelsket, kan alf lade sig
N gere. Det hele er skent. Vi er spontane,

fiollede, ligeglade med fiden og synes
den anden er fontastisk. Tiden gér i st&, eller flyver
af sted. Vi falder for barken i treeet. Kaerligheden
derimod er &rene indeni traeet. Kaerligheden er af
en anden karakter end forelskelse. Den handler
mere om commitment, udfordringer, dybere ven-
skab og lidenskab.

Hvorfor gér kaerligheden s& i stykker? Kaerligh-
eden forsvinder for nogen. Danmark har et hgijt
skilsmissetal. Mange forhold kan reddes ved at
g8 fil parterapi og f& nogle forebyggende red-
skaber til kommunikation. Oftest taenkes parterapi
ind, hvor forholdet har skrantet over lsengere tid,
og hvor keerligheden haenger i en tynd tr&d. Det er
en god ide at forbygge frem for at helbrede. Saef
det hgjt p& huskesedlen, frem for sidst i bunken
af vigtige ting. Hvorfor g& i parterapi, hvis alt er
i den skenneste orden? Fordi | kan komme rigtig
langt i jeres parforhold, ved at f& nogen redskaber
fil den gode kommunikation, mens | har det godt.

| mit arbejde med parterapi ser jeg mange af
de samme tendenser. Mange par ender med at
blive ensomme under somme tag. Parterapi er en
form, hvor en tredje person gér ind og faciliterer
det gode, | har sammen, men som | kan have
glemt. ligesom man har en mentor p& jobbet. Vi
skal vaek fra den tanke og tradition om at det er
ef tabu at bede om hjeelp. Det er godt af have
nogen udefra, nogen neutrale, il at give os ideer
og inspiration, uden det nadvendigvis betyder, at
vi er ved at g& fra hinanden. Der er liges& mange
former og retninger i parterapi, som der er fer
apeuter. led effer det, der passer fil jer.

Jeg har i min proksis, relazion, rigtig mange par
i ferapi og r&dgivning. Par som ensker at f& red-
skaber il at forbedre deres relation. Gennem mine
erfaringer, kan jeg samle nogle feellestraek, som
ikke geelder alle, men mange. Herunder vil jeg
komme med nogle bud ud fra det, som jeg hdber,
| kan bruge hjemme hos jer. Da alle er unikke og
forskellige steder i deres parrelation, kan | tage og
plukke i det der giver mening for jer.
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Fastsaet tid til jer som par

Det kan vaere en rigtig god ide at saette tid of til parforholdet.
Lav en skemalagt fime eller fo om ugen, som er jeres feelles
fid. Sluk mobilen og tvef. Tal om hvordan | har det. | kan lave
emner p& s&dan en time. F.eks. hvad blev du teendt af hos
mig® Er det stadig det samme, som taender dig? Eller forvent-
ninger. Prav at taenk over, hvad du forventer, og hvordan du
og din pariner, kan eller ikke kan opfylde forventningeme.

En anden mé&de | kan bruge timen pd, er ved at lave nogle
spargsmél fra ugens forlab.

a)Hvad var dejligt for mig i denne uge? [i forhold il vores
relation)e F.eks. det var skant for mig, at du fik ringet il mine
foreeldre . Det er vigtigt men sveert for mange at huske de
anerkendende fing.

b)Det naeste kan vaere: Hvad var sveert for mig i den her uge?

Feks.: Jeg savnede dig ved aftensmaden forleden. Jeg blev ir-

ritabel over jeg ikke havde forsidet, du kom senere hjem. Kan
vi lave en affaleform som forbedrer vores aftaler?”.

Né&r du skal tale om de sveere ting, er det altid godt at starte
med JEG. Dernaest hvad "det” gjorde ved dig, eller har of
betydning, og fil sidst den aktive del, som er hvad du godt
kunne teenke dig. Det kan vaere udfordrende at sige, hvad vi
geme vil have.

Date med hinanden

Mange par dater kun med hinanden i starten af forholdet.
Husk ikke at tage hinanden for givet, men taenk over hvad

den anden kan lide. En date kan veere tre reffers menu pd
restaurant, men kan ogsé vaere en fur i skoven. Det er ofte
ikke indholdet, men mere det at den anden har sat fid af og
taenkt nogen tanker. | kan med fordel skiftes il ot aftale en
eftermiddag, fridag eller aften sammen. Maske en gang om
méneden.

Lyt dobbelt sa meget

Mange par glemmer at lytte fil hinanden. De taler om deres
eget, far efterhéinden bygget deres egen dagsordner op og
glemmer at lytte. Prav af teenk pd, at vi har fo grer og en
mund. S& hvis du starter med at lytte dobbelt s& meget som
du taler, vil der sikkert ske noget med jer. Mange meend har
brug for mere teenke og pausetid, nér de skal sige noget om
folelse. Derfor kan det vaere en fordel med stilhed et gjeblik.

Uenige uden at vaere uvenner

Tal om, hvordan | kan vaere enige om af vaere uenige. Der er
fing vi ikke kan, og vil g& p& kompromis med. Find ud af det
og tal &bent om, hvad | hver iszer kan veere uenige om uden
af vaere uvenner.

Ovenstdende kan hjzelpe jer en del of vejen. Men brug no-
gen gange andre udefra fil of komme med de gode reflekfer-
ende spargsmdl, som kan give jer bedre dialog og naerveer i
forholdet. Er det for svaert hos jer eller | er kert fast, kan | med
fordel konfakte en parterapeut. Seerligt inden det bliver for
vanskeligt.
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