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PAR, DER FOLGER MED
| HINANDENS LIV,
HAR ET FORSPRING

Al forskning og erfaring
viser, at ankomsten af det
farste barn er et parforholds
starste enkeltstGende
udfordring. Deter en enorm
omveeltning at gd fra to til
tre. Antallet af skilsmisser
topper i det fgrste barns
farste levedr.

| en amerikansk
undersggelse af John
Gottman og hans assistent
Alyson Shapiro svarede

to tredjedele af parrene,

at deres tilfredshed med
parforholdet faldt efter
familieforggelsen. Men
detinteressante er den
resterende tredjedel -

de par, som ikke blev

mere utilfredse. Ifglge
undersggelsen bestod

den gruppe af par, som
hele vejen igennem havde
vedligeholdt et rigtig godt
kendskab til hinandens indre
liv. Kendskab og venskab ser
altsé ud til gare forholdet
mere robust, sd de to ikke
taber hinanden af syne,
selv om deres hverdag
hvirvles rundt, og tiden til
tosomheden bliver knap.

Forteel og sperg jeevnligt hinanden om jeres tanker, falelser, oplevelser, frustrationer, glaeder og bekymringer. Det er den bedste vaccination mod parforholdsproblemer, viser

forskningen. Foto: Colourbox

Hvor godt kender | egentlig hinanden?

Par, som bliver ved med at vedligeholde et godt kendskab til hinandens indre verden (falelser, tanker, drgmme, frustrationer)
er mere glade sammen og er langt mindre udsat for skilsmisse. Denne maneds klumme fra parterapeut Nils Lind
handler om, hvordan | kan lzere hinanden endnu bedre at kende — ogs@ selv om | har vaeret sammen i mange dr.

PARLIV

Nils Lind, parterapeut,
nilslind.dk

KOLDING: Hos nyforelskede
par er der ingen ende pa
sporgelysten og nysgerrig-
heden. De vil vide ALT om
hinanden og bliver igen og
igen fascinerede over, hvor
forskellige - og ens - de er. Samtidig opstér op-
levelsen af: "Jeg synes, jeg har kendt dig altid.”

Nar parforholdet bliver hverdag, bliver
nysgerrigheden og dbenheden langsomt er-
stattet af en tryg vished om, at "vi kender da
hinanden rigtig godt.” Og sa er der jo ingen
grund til at spgrge leengere.

Men — det er tit en falsk vished.

Alt for mange gange, nar et par kommer
til mig i parterapi, har de gaet i arevis og
fejet deres utilfredshed og negative folel-
ser ind under gulvtappet. Det er saidan en
"bunke under gulvteppet,” der kan udlgse
en stor og pludselig krise i et parforhold. Fx
utroskab eller at den ene pludselig vil skil-
les med begrundelser som "jeg kan ikke
marke kerligheden mere” eller "jeg synes,
vi er vokset fra hinanden.” For nér de ne-
gative ting ikke kommer frem, bliver man
ogsd mere tilbageholdende med at forteelle
hinanden om sit indre liv i det hele taget.
Mange fastlaste parforhold skyldes, at de to
for leengst er holdt op med at folge levende
og interesseret med i hinandens verdener.

Landkortet
Den amerikanske psykolog John Gottman
er nok verdens forende forsker i, hvad der

far parforhold til at lykkes. Den viden set-

ter ham i stand til at forudsige med op til 96

procents ngjagtighed, om et par bliver skilt

senere eller ej. Og én af de helt afggrende fak-

torer er, om parret dyrker og vedligeholder

deres indbyrdes venskab og har et rimelig

detaljeret og opdateret "landkort” over hin-

andens indre liv.

Her er nogle eksempler fra sddan et landkort:

e Jegkan navne din livret, yndlingsfilm
og allerbedste ferieminder.

e Jegved, hvad der optager dig for tiden,
béde dine bekymringer og gleeder.

e Jegved, hvem dine bedste venner /
veninder er.

Og her er nogle eksempler om selve parfor-

holdet:

e Jegved, hvad der teender dig seksuelt.
Og hvad der slukker dig.

e Jegved, hvad der fir dig til at fole dig al-
lermest elsket af mig.

e Jegved, hvordan jeg bedst kan stotte
dig i forhold til dit arbejde.

Om fortiden:

e Jegved, hvad der pavirkede dig steerkt i
din opvakst, pa bade godt og ondt.

e Jegved, hvilke personer der har betydet
allermest for dig i dit liv.

e Jegved, hvornar du sidst greed sammen
med et andet menneske.

Om fremtiden:

e Jegved, hvad dine dremme er, bade de
realistiske og de utopiske.

e Jegved, hvordan du forestiller dig vores
livom 5 eller 10 ar.

e Jegved, hvad du teenker og foler om at
blive gammel.

Her begynder det spaendende
Det er nok meget fd, der ville ramme plet
pa alle 12 spegrgsmal. Og det er preecis her,
det speendende begynder. For hvis I nu giver
hinanden frit lejde til at sparge og sperge, sa
kommer der sikkert nogle interessante, sjove
og givende snakke ud af det! Samtaler, som
puster ekstra liv i parforholdet.
I kan fx arrangere det som en quiz: I skif-
tes til at treekke et tilfeeldigt spergsmal (se
en samling af spergsmal pa www.nilslind.
dk/nyheder-og-artikler/kendskab). Inden
du svarer, sa giv din partner mulighed for
at gette, hvad du vil svare. Det handler ik-
ke om at svare perfekt. I har ikke gang i en
konkurrence, men en sjov made at blive
klogere pa for jer begge. Det er nemlig ogsa
spendende at hgre, hvad den anden tror,
man vil svare. Og serlig interessant bliver
det, nar man trekker et spergsmal, som
man ikke selv har taenkt over for!
En effektiv made at gge udbyttet af spor-
gerunden P4, er at stille uddybende, nysger-
r1ge spergsmal. Her er nogle eksempler:
Hvordan?

e  Kan dusige noget mere om det — det vil
jeg gerne hgre mere om?

e  Hvad er det vaerste / bedste / vigtigste
ved det?

e  Hvordan er det at snakke om det?

Dukker der konflikter op? Fint!

Hvis der kommer ting op i samtalen, som I
har brug for at snakke mere om, fx frustratio-
neriparforholdet, sa er det faktisk en positiv

5 SPORGSMAL, | KAN STARTE MED

1. Hvordan kunne du gnske dig, at dit livom 5
ar er forskelligt fra nu?

Hvad er dine mal for os som familie?

3. Erdernoget, du synes mangler i dit liv?
Hvis ja, hvad er det?

4. Hvordan synes du, vi har det sammen
som par? Hvad lznges du efter mere eller
mindre af?

5. Hvilke udfordringer har du lige nu?

Find flere spgrgsmal pa www.nilslind.dk/
nyheder-og-artikler/kendskab.

ting. For det er kun nér frustrationerne kom-
mer op til overfladen, at  har mulighed for at
snakke tingene igennem og lgse konflikten.

Nar et par skal hdndtere konflikter og sto-
re livsomvaeltninger, viser de pludselig hin-
anden nye og mindre hensigtsmaessige si-
der af sig selv. "Hov, hvad skete der lige dér?
Hvad skete der inde i dig, hvad skete der
inde i mig? De spgrgsmal bliver desverre
tit ikke besvaret pa en god og keerlig méade,
nar episoden er drevet over. Det vil sige, at
parret gar glip af vigtig viden om hinanden,
mister keerlig kontakt med hinanden og op-
hober uforlgste frustrationer.

Nar I skal snakke om konflikter, er det
bedst at folge en "opskrift.” Se fx www.nils-
lind.dk/nyheder-og-artikler/faerdselsregler/



