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Giv hinanden 6-sekunders kys
og lidt mikro-romantik hver dag

Parterapeut Nils Lind, Kolding, fortaeller denne gang i sin klumme om smé ting, som ifglge forskere styrker parforholdet.
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Nils Lind,
parterapeut,
nilslind.dk

KOLDING: Vidste du, at et
kys pa mindst seks sekun-
der hver dag, nar I kommer
hjem, gor en keempe positiv
forskel for parforholdet. Det
erikke noget, jeg pastdr, men
derimod den amerikanske
forsker, psykolog John Gott-
man. Og han har et kempe
datagrundlag for sin forsk-
ning. S meget, at han med
op til 96 procents sandsyn-
lighed kan afggre, om et par
ender med at blive skilt eller
€j, blot ud fra fa minutters
video af den made parret er
sammen pa og snakker sam-
men pa.

N4&, men hans forskning
handler slet ikke om skils-
misse, men derimod om
hvordan vi alle sammen kan
gore parforholdet sa keerligt,
robust og givende, at det kan
Kklare rigtig, rigtig store be-
lastninger uden at knaekke.

Jeg kan godt lide den ma-
de at se det pa, for som par-
terapeut mgder jeg hver dag
par, som er helt opslugte af
alle deres problemer, fastla-
ste konflikter og alt det, der
gar skaevt. Seerligt alt det, som
partneren gor forkert! Der er
sjeeldent fokus pd at gore me-
re af det, der fungerer godt,
og som holder to egtefeller
eller karester sammen hele
livet.

Sa min klumme handler
denne gang om en smule af
det, som forskningen siger
om, hvordan man vander
parforholdets graespleene, sa
der ikke ser grgnnere ud an-
dre steder.

Hverdagen er altafgerende
Ikke overraskende, sa skal
indsatsen leegges i hverda-
gen, for det er dér vi tilbrin-
ger langt storstedelen af sam-
livet. Man kan ikke kompen-
sere for en forgiftet stemning
i parforholdet med en ro-
mantisk ferie en gang imel-
lem. Man skal praktisere det,
jeg kalder mikro-romantik
hver eneste dag.

Der er serligt tre tids-
punkter pd degnet, som er
afgegrende for at vedligehol-
de forholdet i hverdagen:

MORGEN: Inden du tager
af sted pa job eller andet,
sa ver sikker p§, at du ved
mindst én ting om, hvad der
skal ske for din partner den
dag. Og rer ved hinanden
hver morgen. Tagjer tid til et
kram og et kys, der kan meaer-
kes. Uanset om der er darlig
morgenstemning, stress og
unger, der raber. Vis din part-
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Et kys pd seks sekunder kan gere alverdens forskel for parforholdet. Foto: Colourbox

EN DAGLIG SNAK PA 10 MINUTTER
SOM L@FTER PARFORHOLDET

Fortzel hinanden:

Min bedste oplevelse siden sidst, vi snakkede. Det gjorde mig (en
folelse, fx glad, varm, taknemmelig, stolt].

Min indre "vejrmelding” lige nu: Sédan har jeg det... sddan fales

det at veere migidag.”

Dagens veerdseettelse: Jeg satter pris pa, at du (fx kyssede mig,
lavede mad til mig, tog min opvask i aftes ..." Det ggr mig (en

folelse).

Er der noget, vi skal orientere hinanden om af stort og sm@t?
Nye aftaler til kalenderen? Hvad skal vi i den kommende uge?
Hvordan fér vi tingene til at haenge sammen — SAMMEN?

Aftal tidspunkt for naeste 10-minutters snak.

ner - og bornene - at I to er
vigtige for hinanden.

NAR I M@DES IGEN EFTER
DAGENS AKTIVITETER: Mad
hinanden med en omfav-
nelse og et kys pa mindst
seks sekunder, gerne mere.
Hvorfor lige seks sekunder?
Det ma have varet forngje-
lig forskning for de par, der
var Gottmans forsegsperso-
ner. Gottman skriver selv, at

det”erleenge nok til at folesr
omantisk.” Ogsa selvom ber-
nene raber ”... aaaaaadr, far
og mor kysser!” og lader, som
om de synes, det er uleekkert,
mens der i virkeligheden
drysser gleede ned i det hjer-
tedyb, de skal bruge, nar de
selv skal bygge et parforhold
op som voksne.

Sorg for hver dag at fa ba-
re 10 minutter for jer selv
uden forstyrrelse fra telefon,

tv, sociale medier eller bor-
nebehov, som godt kan ven-
te. Det er her, I lige lander
med hinanden, far lidt rolig
kontakt og holder hinanden
ajour. 10 minutter er nok. I
har maske jeres egen méade at
koble sammen pa. Ellers kan
I hente inspiration i boksen
pé denne side.

VEDSENGETID: Uanset om
[ gdriseng pa samme tid eller
€j, sa giv hinanden en omfav-
nelse, et kys og en godnat-hil-
sen, som bare kan vare:”Sov
godt, min skat!” Lidt berg-
ring, emhed og nerhed gor
sevnen langt bedre for beg-
ge parter.

Bergring udlgser
overskudshormon

Ror ved hinanden — gerne
lang tid ad gangen.

Det er ikke tilfeeldigt, at det
rad er en fellesnaevner for
mange af de forskningsbase-
rede rad om at styrke parfor-
holdet.

Nar vi bliver bergrt af en
elsket person, udlgses hor-
monet oxytocin, som popu-
leert gar under navnet "kram-
mehormonet.” Men et bed-
re ord ville efter min mening
vare "overskudshormonet,”
fordi oxytocin mindsker
stress, skaber samhgrigheds-
folelse, mere folelsesmaessig

abenhed, storre gavmildhed,
bedre sgvn, stgrre smerte-
tolerance, hgjere stofskifte,
bedre forplantningsevne og
mere sexlyst. Samt en hel del
mere, for at det ikke skal vae-
re lggn.

Og sa lige et tip til men-
dene: M&nd har generelt
mindre oxytocin i kroppen,
og det varer lengere, for de
marker virkningen af fx om-
favnelser og andre slags keer-
lig bergring.

Men lenge for du selv op-
lever oxytocinens virkning
(afslappethed, varme, folel-
sen af forbundethed) er din
kvinde begyndt at marke
den positive overskylning.
Sa bliv ved med at holde om
hende, selv om du tror, I har
faet nok, og at det ikke rigtig
giver jer noget at blive ved at
kramme. Blivi hinandens ar-
me, slap af og bare nyd det.

Hvad s@ med konflikterne?
Maske tenker du nu: Ja ja,
det er meget godt med al
den snak om nerhed, kys
og kram. Men hvad ved sa-
dan en parterapeut om, hvor
svert det er at give, nar man
bare er SA treet afalle proble-
merne i parforholdet? Sa er
det daikke knus og kram, der
ligger lige for.

Nej, det er sandt. Men det
er ogsa sandyt, at de fleste par

forst kommer i parterapi, nar
fastlaste konflikter har faet
lov at skabe afstand og kulde
mellem parterneialt for lang
tid. Eller nar fx utroskab har
veekket parret til at ggre no-
get for deres tyndslidte keer-
lighedsforhold.

Og hvorfra skal parret sa
hente overskud til at hand-
tere krisen og konflikterne,
hvis de ikke har gode keer-
lighedsvaner med i bagagen
eller er villige til at opbygge
sadanne vaner og vise keerli-
ge handlinger midtial smer-
ten?

Jeg siger nogle gange, at det
aldrig er for sent at opgve go-
de keerlighedsvaner i et par-
forhold. Selvfolgelig er der
undtagelser, men min ind-
stilling vil altid vare at lade
tvivlen komme kerligheden
til gode!

Og sa er det ikke sa tos-
set at vide noget om, hvad
der puster liv ind i en keer-
lighedsrelation, og hvad der
med op til 96 procents sand-
synlighed forer til skilsmisse,
medmindre parret beslutter
sig for at gribe roret og styre
veek fra katastrofekursen.

Las meget mere om bade
pleje af parforholdet og me-
toder til at handtere konflik-
ter i parforholdet: www.nil-
slind.dk/redskaber



