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Undga at snakke forbi
hinanden i parforholdet

| denne méneds klumme om parforhold giver parterapeut Nils Lind gode réd om, hvordan
maend og kvinder kan stille ind pd samme kanal, nér de snakker sammen.

PARLIV

Nils Lind,
parterapeut

ender I noget, der ligner

Kden her situation:

Hun kommer hjem fra
jobbet, smider tasken pa kekken-
bordet, sukker dybt og begynder
at fortzlle: "Hold da op for en dag.
Min chef har bare veret helt uri-
melig lige fra morgenstunden, og
Michael gjorde, som han plejer.
Han stak bare halen mellem be-
nene, og sa stod jeg med det hele
selv.”

Han sukker indvendigt, og siger:
"Hvor mange gange har jeg sagt
til dig, at du skal konfrontere Mi-
chael og forlange, at han bakker
dig op over for din chef. Det er det
eneste, der virker. Men du vil jo ik-
ke hgre...”

Hun griber sin taske og marche-
rer ud af kgkkenet med denne af-
skedssalut: "Arhhh, du forstir som
sedvanlig ikke, hvad det handler
om. Du hgrer overhovedet ikke ef-
ter....”

P4 fa minutter er klimaet i
hjemmet blevet markant koldere.
De to er hver isar forvirrede og ke-
de af det. Hvad skete der lige dér?

Den her lille hverdagsscene in-
deholder faktisk en stor del af det,
der gar galt i kommunikationen i
parforhold.

Kort sagt snakker de to pa hver
sin kanal, og derfor hgrer de ikke,
at den anden faktisk har gode in-
tentioner:

1. Hun begynder at snakke til
ham, nermest inden hun er kom-
met ordentligt ind ad dgren. Hun
far ikke tjekket af, om han er klar

til at lytte, fx "Treels dag pa jobbet,
gider du hgre?” Og hun forteller
ham ikke, hvad hun har brug for,
fx "Jeg skal bare laesse af — du skal
ikke lgse det, men vil du gi’ mig et
knus?” Mange kvinder er desveer-
re ikke blevet bekraftet i, at det er
ok at give direkte udtryk for deres
folelsesmassige behov med ord.
Helt ubevidst kommer de derfor
til at satse pa, at manden af ren
kaerlighed kan geette, hvad hun
har brug for.

2.Han reagerer ud fra en trang
til at hjeelpe og beskytte sin ko-
ne —jo mere konkret, jo bedre. De
fleste meend har grundleggende
det @nske, og nar de ikke kan lg-
se problemet med handling eller
rad, foler de sig tit magteslgse og
last. I stedet for at sige det (at de
foler sig magteslose og last), kan
de reagere ved at bebrejde —eller
ved at ga deres vej i ren frustrati-
on. Mange mend er desverre ikke
blevet stottet i at vise og handtere
sarbare folelser. Derfor kommer
de i knibe, nar de fx star over for
en kvinde, der graeder. Alt indeni
dem skriger: "Hjelp hende,” og de
ville flytte Nordpolen for hende,
hvis de kunne. Bare de vidste, at
her ognu er det bedste, de kan gg-
re, maske bare at omfavne hende
og sige, at de forstar.

Snak pd én kanal ad gangen

Ja, de to afsnit ovenfor er genera-
liseringer, og i mit arbejde som
parterapeut ser jeg selvfalgelig en
masse nuancer og oplever eksem-
pler p4, at de to ken har omvendte
roller.

Andre gange er manden og kvin-
den lige lpsningsorienterede og
nar dermed ikke ned til de folel-
sesmassige lag, der ligger under
deres konflikter.

Men uanset fordeling pa ken-
nene, sd har de fleste par gleede af
dette billede, som jeg tit bruger i
parterapien:

1. Forestil jer, at samtalen mel-
lem jer foregar pa en walkie-talkie
med to kanaler: Kanal 1: Hjerteka-
nalen (folelseskanalen) og kanal
2: Den rationelle kanal (I@snings-
kanalen).

2. Ligesom med en rigtig walkie-
talkie skal man sende og modta-
ge pa samme kanal, for at der kan
forega en samtale. S& nar afsende-

Nar to snakker forbi hinanden, kan der ga flere timer eller dage med ddrlig stemning, uden at man finder frem til en lgsning.
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ren melder ud pé kanal 1, hjerte-
kanalen (fx "jeg bliver ked af det,
nar) ...”, skal modtageren svare pa
hjertekanalen for at fa kontakt.
Fx: "Okay ... sig noget mere ... hvad
sker der mere inde i dig?” Hvis
man spgrger pa hjertekanalen, far
man nyttige ting at vide, fordi af-
senderen foler sig hort, far lyst til
at fortelle mere og nuancere bud-
skabet uden at bebrejde eller kriti-
sere modtageren.

Nar man pa den made "snak-
ker feerdig” pa hjertekanalen, kan
modtageren/lytteren sige enten:
"Vil du here, hvordan jeg oplever
det, vi snakker om?” Underfor-
staet: "Er du klar til at lytte til min
version pa hjertekanalen.” Eller:
"Vil du here, hvad jeg teenker

om det?” Underforstaet: "Jeg tror,
jeg ved, hvordan det kan lgses. Vil
du veere med til at skifte til den ra-
tionelle kanal / lgsningskanalen?”
Svaret vil sikkert blive til et: "Ja,
jeg lytter.” For vi mennesker er
sadan indrettet, at nar vi foler os
hert, er vi ogsa klar til at lytte!

Det betaler sig
Det lyder maske omstaendeligt el-
ler kunstigt ...?

Tja...

Som parterapeut forholder jeg
mig mere til, om det virker! Det
har jeg set, at det ggr hundredvis
af gange i parterapien og prgver
efter bedste evne at leve op til det i
mit eget parforhold. Jeg ved, at det
er svert og kraever en indsats fra
begge parter.

Men det er bestemt umagen
verd.

Teenk pd, hvor meget tid og
energi det koster, nar I snakker
forbi hinanden. Maske gar der
flere timer eller dage med darlig
stemning, uden at I far lgst det,
der startede snakken til at begyn-
de med.

Sammenlign det med at bruge
lidt krefter og rummelighed her-
og-nu til at holde snakken pa én
kanal ad gangen. Sa kan I bevare
den gode stemning og samtidig
snakke jer frem til en lgsning!

Lees flere konkrete rad om den
gode kommunikation i parforhol-
det her:

www.nilslind.dk/nyheder-og-
artikler eller www.nilslind.dk/par-
terapi

Fx: Jeg er ked af ..., jeg \

savner ..., jeg er saret over
..., det er traels for mig, nar
..., jeg feler mig ... jegeri
tvivl ..., det ggr mig urolig,
at ..., jeg er vred over, at
..., jeg er usikker pa ..., “det
stresser mig, at ...

/

%XZ OK, fortael mig mere

om det? ..., det vil jeg ger-
ne snakke med dig om
(evt. lidt senere) ... hvor-
dan fgles det? ..., hvad
betyder det for dig ? ...,
det kan jeg godt forsta ...,
kan du meerke, hvad du

Qr brug for (fra mig)?
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ﬁx: Vil du hgre, hvad jeg
teenker om det?... Vil du

Qmmen?

have et rad fra mig? ..., jeg
tror, jeg har en Igsning, vil
du hgre den nu? ..., hvad
ville du sige til ..., kunne
det vaere en hjzlp, hvis ...,
hvordan kunne vi lgse det

Hold snakken pa én kanal ad gangen. Ndr | har snakket faerdig pa fx hjertekanalen, bevarer | den gode stemning og skaber lydhgrhed for at finde frem til en feelles lgsning! lll.: Nils Lind Psykoterapi



