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94 procent af de par, der
lykkes med at blive gamle
sammen | et lykkeligt
parforhold, har det til fzel-
les, at de husker at bevare
o0g dyrke minderne om alt
det gode i parforholdets
historie.

Brug en aften pd at dyrke fotos og andre minder fra jeres farste tid sammen. Det kan give energi og inspiration til et parforhold, der er ved at Igbe surt i frustrationer og hverdagens hamsterhjul. Foto: Colourbox

Kan du huske dengang...?

Alle parforhold kan hente ny inspiration og vitalitet ved at genbesgge redderne: Hvordan

mgdtes vi? Hvad faldt vi for hos hinanden? Hvorfor valgte vi at flytte sammen og evt. f@ bgrn
sammen? Det er emnet for denne méneds klumme ved parterapeut Nils Lind.

PARLIV

Af Nils Lind,
parterapeut,
Kolding www.
nilslind.dk

o af de forste sporgs-

I maljegstiller et nyt par

iparterapi er "Hvordan
medtes I to?” og "Hvad var I
tiltrukket af hos hinanden?”

De sporgsmal kommer
helt bag pa mange, som ma-
skeilang tid har samlet mod
til at sgge parterapi. De for-
venter, at nu handler det
kun om at forteelle partera-
peuten om alt det, der er galt
med parforholdet - og hin-
anden. Nu skal der endelig
snakkes om alle frustratio-
nerne, skenderierne, perio-
derne med kulde og tavshed,
et vitaminfattigt sexliv eller
en uretferdig fordeling af de
praktiske opgaver.

Alligevel lyser deres ansig-
ter tit op i smil, redmen og
varme, nar de begynder at
fortzlle om den forste tid:
Det forste mgde. Betagelsen.
Forelskelsen. De forste for-
sigtige prgveballoner. £ng-
stelsen. Forlgsningen, da de
turde sige det til hinanden og

omverdenen: Vi er kaerester.

Hvad kan man sa bruge
det til, nér virkeligheden er
en helt anden anno 2019?

En hel del.

Selvfalgelig handler vedli-
geholdelsen af et parforhold
om at tale om fastlaste kon-
flikter pa en konstruktiv ma-
de. Det er centralt i enhver
parterapi.

Men fokus pa problemer-
ne ma ikke sta alene.

Forskning udfert af The
Gottman Institute i USA kon-
staterer fx, at 94 procent af de
par, der lykkes med at blive
gamle sammen i et lykkeligt
parforhold, har det til fzlles,
atde husker atbevare og dyr-
ke minderne om alt det gode
i parforholdets historie. Der-
imod er de parforhold, som
negligerer eller direkte til-
sveerter de feelles sode min-
der, i stor risiko for at slutte
ulykkeligt.

Fokuserer pd det negative

Er det sa ikke bare fordi de
"positive par” i forsknings-
projektet passede sammen
fra begyndelsen og var me-
ant-to-be, mens de "negative
par” nggternt sa deres elen-

FAKTA

REDSKABER TIL ET BEDRE PARFORHOLD

P& www.nilslind.dk/redskaber kan | finde inspiration til:

M Mere neerhed i parforholdet

M Metoder til at snakke konstruktivt sammen om frustrationer

og uenigheder

dighed i gjnene, sd de kunne
skynde sig at blive skilt?

Nej.

Tveertimod viser psyko-
logisk forskning, at vi som
mennesker har indbygget
det, som i fagsproget kaldes
"negativ bias,” dvs. en tilbgje-
lighed til at fokusere mere pa
det negative, end pé det po-
sitive. Vi giver ubevidst stgrre
betydning og vagt til de ne-
gative minder, tanker, tolk-
ninger og folelser, end til de
positive.

Resultatet bliver nemt, at
vi - uden at ville det - under-
trykker og maske glemmer
de positive traek ved parfor-
holdet og partneren. Det set-
ter ofte gang i en negativ spi-
ral (se evt. www.nilslind.dk/

nyheder-og-artikler/dans).

Derfor kan vi leere af de 94
procent af forsggspersoner-
ne i Gottmans forskning, alt-
sa de, som husker og verner
om det positive i parforhol-
dets historie. Ikke som en na-
iv dekhistorie over underlig-
gende darligdom, men som
hverdagens fejring af keerlig-
heden. En fejring, som giver
styrke, mod og sammenhold
til at tackle alt det svere.

Alle par kan arbejde med
at genopdage, genbesgge og
genfinde kernen i keerlig-
hedsforholdet. P4 denne side
giver jeg bud pa spergsmal, [
kan stille hinanden for at stil-
le skarpt pa de bedste udga-
ver af jer selv i jeres kerlig-
hedsforhold.

GUIDE

FORSLAG TIL EN KARESTEAFTEN OM
BEGYNDELSEN AF JERES PARFORHOLD

Forberedelser hver iseer:

Find hver iszer fotos og andre minder frem fra begyndelsen
af jeres forhold.

Kig spgrgsmdlene nedenunder igennem og notér evt.
huskeord om, hvad du vil svare.

Jeg var tiltrukket af, at du var s@.....

- Det gjorde mig... (én eller flere folelser)

Hvad var det skanneste ved vores farste tid sammen?

- Det gjorde mig...

Hvad var vi seerligt gode til at ggre sammen?

- Det gjorde mig...

Hvorfor valgte vi at flytte sammen eller f& bgrn sammen?

- Det gjorde mig...

Et helt seerligt gjeblik for mig i vores keerlighedsforhold var, da ...
- Det gjorde mig...

(Hvis I har bgrn): Hvad gjorde det ved vores keerlighedsforhold,
davifik bgrn?

- Det gjorde mig...
Jeg faler mig heldig ved at du er min partner, fordi ...
- Det ggr mig...




