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Gode faerdselsregler, som gar snakken
om Jeres konflikter konstruktiv

Hver méned vil perterapeut Nils Lind skrive en klumme i ugeavisen, hvor han kommer med gode rdd til
at f& tosomheden til at fungere. Denne gang er emnet, hvordan man taler om problemer.

PARFORHOLD

Nils Lind,
parterapeut,
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KOLDING: "Vi far aldrig snak-
ket tingene ferdig ... vi kom-
mer altid op at skendes. S&
nuerjegholdt op med atsige
noget —lige indtil jeg pludse-
lig eksploderer!”

Nogenlunde sadan lyder
det fra mange, nar de kom-
mer i parterapi.

Det er vel at merke par,
som virkelig elsker hinanden
og rigtig gerne vil parforhol-
det. Men det slider pa et for-
hold, hvis der for tit er skeen-
derier, perioder med tavshed
og ophobning af ulgste kon-
flikter. Langsomt flytter kul-
den ind i forholdet og ned-
fryser efterhanden intimite-
ten, nerheden, erotikken og
den gode stemning. Selv om
der ind imellem er perioder
med tgbrud, gar det generelt
den forkerte vej for disse par.

I parterapi er den forste og
vigtigste opgave nasten al-
tid at fa en god og konstruk-
tiv dialogigang. Al forskning
viser, at selve den made par-
ret taler om konflikter p§, er
en afggrende faktor for for-
holdets kvalitet. Nar der skal
snakkes, er det vildt vigtigt,
atbegge parter oplever at bli-
ve hort af deres partner om

| denne mdned giver Nils Lind gode rdd til, hvordan man bedst tager snakken om parforholdets ko

det, de foler, teenker og leen-
ges efter.

Sadan gor |

Allerforst: I skal aldrig

tage snakken, nar I

er vrede eller i affekt.

Hvis én eller begge er
oppe i det rode felt, sa aftal
nogetiretning af: "Lad os
nu tage en timeout pa en
halv time, bagefter tager vi
snakken stille og roligt.”

For atsamtalen BLIVER

stille og rolig, er det vig-

tigt, at I skiftes til at for-
teelle ogikke afbryder hinan-
den. Bliv enige om, hvem der
skal begynde som afsender.

Afsenderen: Nu har du
chancen for at fortalle til
din partner, hvad du har pa
hjerte.

Din partner ma forst sige
noget, nar du har meldt ud:
"Nu er jeg feerdig — nu er det
din tur.” Men til gengeeld for
at fa fri taletid, ma du kun
bruge "jeg-sprog.” Det be-
tyder: Sig ikke noget darligt
om din partner. Fortael, hvad

hans/hendes adferd gor ved
dig.

Lytteren: Mens din partner
forteeller, sa LYT ... og prov at
sette dig i din partners sted

.. ogsa hvis du bliver helt

vildt fristet til at afbryde og
forsvare dig eller fortalle, at
du er helt uenig. LYT lige s&
opmerksomt og dbent, som
du gnsker, at din partner lyt-
ter, nar det lige om lidt bli-
ver din tur til at fortaelle.For
at samtalen BLIVER stille og
rolig, er det vigtigt, at I skif-
tes til at fortaelle og ikke af-
bryder hinanden. Bliv enige
om, hvem der skal begynde
som afsender.

Nar det bliver din tur til at
vare afsender: Meget vigtigt:
For du begynder at fortzlle
om din side af sagen, sa for-
teel din partner, hvad der gi-
ver mening i det, han eller
hun lige har sagt. Med an-
dre ord: Giv en "kvittering”
for, at du har hert og forsta-
et din partners budskaber, fx
”OK, nar du tror, at jeg er li-

Her vil jeg gerne videregi-
ve nogle enkle ferdselsreg-

1

ler, som alle par kan bruge i
hverdagen til at ggre samta-

Forskellen mellem JEG-sprog og DU-sprog

JEG-sprog

Nar du seetter dig om aftenen og er pa
Facebook i lang tid, feler jeg mig saret og
alene. Jeg synes, du forsvinder fra mig, og sa
taenker jeg, at du ikke har lyst til at hygge dig
sammen med mig. Jeg savner dig!

Jeg feler mig helt alene om ansvaret for det
herhjemme. Jeg foler, jeg bliver din mor, nar
jeg skal bede dig om at yde noget. Jeg vil sa
gerne have, at vi laver en aftale om, hvem der
ger hvad.

Jeg bliver jaloux og usikker, nar du snakker
meget med andre mand, nar vi er til fest. Jeg
savner, at du viser MIG mere opmarksomhed,
nar vi er ude.

DU-sprog

Du teenker KUN pa dig selv og dit Facebook om
aftenen. Du er bare SA egoistisk. Man skulle
tro, du var gift med Facebook og ikke med
mig. Hallo!Jeg er her rent faktisk ogsa!!!

Du er verdens sterste egoist! Hvornar har du
sidst ydet noget herhjemme af dig selv? Du er
VILDT doven. Du letter kun r....., nar jeg tvinger
dig til det. Tag dog ansvar for en gangs skyld!

Du flirter til hejre og venstre, nar vi er til fest.
Mig gider du ikke engang kigge pa. Du opferer
dig som en teenager. Bliv dog voksen!

len om konflikter mere tryg,
konstruktiv og lgsningsori-

geglad med dig, narjeg surfer Goderad til begge sig uretfeerdigt angrebet. S&
pa telefonen, sa kan jeg fak- parter: Snak kun hellere tage en ny snak pa
tisk godt forsta, at du bliver om dette emne nu et andet tidspunkt.

ked af det.” —lad veere med at

Nar du forteller om din
version af samme emne, sa
folg de gode rad til afsende-
ren i ovenfor.

tage gamle episoder eller

andre emner op. Sa mister
I overblikket, og I risikerer,
at den ene eller begge foler

enteret. Se flere redskaber pa
www.nilslind.dk/parterapi

Hvis |
laver
aftaler

Efter jeres dialog har I for-
habentlig et langt bedre
overblik, end I har efter et
skeenderi. Og maske har I
faet lyst til at komme hinan-
den i mede ved at tilbyde at
@ndre adferd.

Meget vigtigt!: Det er svaert
atendre vaner! Sa hjeelp hin-
anden med det. Hvis man ik-
ke gor noget for at vedlige-
holde aftalerne, gar der er-
faringsmeessigt kun 1-2 uger,
for man glider tilbage i de
gamle spor. Det kan I lige
sa godt tage hejde for ved at
forteelle, hvordan I gerne vil
mindes om det, I har lovet.
Pa en positiv og gerne sjov
made.

Og husk at fortzelle din
partner, hvor glad du bliver,
ndr han/hun viser den ad-
feerd, du har bedt om!



