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Lever man i et godt og keerligt purforhold hur man udsigt til at leve 4-8 ar l&ngere end ulykkelige parforhold, viser amerikansk forskning. Foto: Colourbox.

Gar lopijeres helbred?
Sa hold parforholdet i god form

Et steerkt og lykkeligt parforhold styrker immunforsvaret, parterne bliver sjeeldnere syge, og de bliver hurtigere
raske igen efter sygdom. Det viser over 40 internationalt anerkendte forsknlnqsprOJekter. Det er simpelthen
livsforlaengende at holde parforholdet i god form, forteeller parterapeut Nils Lind i denne mdneds klumme.

PARLIV

Nils Lind, parterapeut
Kolding www.nilslind.dk

KOLDING: "Vi skal blive gam-
le sammen!” Ja, men har I
teenkt pd, at jeres helbred og
dermed levetid bl.a. bestem-
mes af, hvordan I behandler
hinanden i parforholdet.

Et forskningsprojekt fra
University of Michigan set-
ter tal pa. Et ulykkeligt egte-
skab:

- Qger ensrisiko for at blive
syg med omKkring 35 procent.

- Forkorter ens levetid med
4-8 ar.

Serligt mends helbred li-
deriparforhold med evinde-
lige ulgste konflikter og man-
gel pa naerhed.

Omvendt henter begge
ken masser af helbredsge-
vinster ved at holde parfor-
holdet i mindst lige s& god
kondi som kroppens:

- Styrket immunforsvar.
Harmoniske par har flere
hvide blodlegemer og me-
re effektive "dreberceller”
til kroppens bekampelse af
sygdomme og infektioner.
Skilsmisse er derimod en
bombe for immunforsvaret.

- Lavere blodtryk og bedre
hjertefunktion. P4 Heart In-
stitute pa Ottawa University
iCanada bruger man direkte
parterapi som led i behand-
lingen af hjertesygdomme.
Selv en type patienter med
stress-udlgste hjerteanfald,
og som typisk har modstand
mod parterapi, far markant
gavn af metoden.

- Mindre udsathed for af-
haengighed af alkohol eller
andre stoffer (i serlig grad
for mend) og psykiske lidel-
ser som depression og angst
(i seerlig grad for kvinder).

Bedre end fitness

Professor John Gottman,
som har forsket i parforhold
ica. 40 ar, ssmmenfatter den
voksende mengde forskning
pd omradet sddan her:

"Jeg tenker tit, at hvis fit-
ness-entusiaster brugte bare
en tiendedel af den tid om
ugen, de afsetter til treening
—lad os bare sige 20 minutter
hver dag — pa at styrke par-
forholdet i stedet for krop-
pen, ville det udlgse den tre-
dobbelte helbreds-gevinst
for dem.”

Borns helbred gavnes ogsd

Gevinsten gar videre til bor-
nene, viser forskning fra the
Gottman Institute. Bgrns
trivsel er nemlig dybt atheen-
gig af stemningen i hjemmet.

Born i familier med et hgjt
konfliktniveau mellem for-
eldrene har kronisk forhg-
jede koncentrationer af stres-
shormoner i blodet. Studiet
fulgte bernene indtil 15-ars
alderen og viste en klart hg-
jere forekomst af fraveer fra
skolen, depression, social af-
visning fra klassekammera-
ter, adfeerdsproblemer (saer-
ligt aggression) og darlige-
re indlering. Budskabet er
klart. Lever Ii et konfliktfyldt
eller keerlighedslgst parfor-
hold, sa ger noget ved det —
om ikke for jeres egen skyld,
sa for bernenes.

Blive sammen
eller skilsmisse?
Der er to veje at ga:

1. At arbejde pa at fa et
bedre parforhold. Som jeg
har beskrevet i tidligere
klummer om parforhold her
iUgeavisen, er der nogle klas-
siske konflikter, som opstar
hos nzsten alle par. Hvis de
forbliver ulgste, gges afstan-

FAKTA
LAS MERE

P& min hjemmeside linker
jeq til de forskningsprojekter,
som jeg her i klummen

kun kan omtale kortog"i
overskrifter.” Se www.nilslind.
dk/redskaber/helbred.

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

den, og der bliver skruet ned
for den nerende, kerlige
kontakt. Det kan skabe en fo-
lelse af hablgshed og en tan-
ke om, at "vi er ikke de rigtige
for hinanden.” Men i mange

tilfelde er det de to elsken-
des forsvarsmekanismer, der
skaber afstand og konflikt,
ikke mangel pa keerlighed.

2. Atgafrahinanden. Nog-
le parforhold er direkte ned-
brydende, fx ved psykisk el-
ler fysisk vold. Eller hvor kaer-
ligheden erslidt helt og alde-
les ned. Hvis man helhjertet,
men forgaeves, har forsggt
at redde parforholdet, evt.
med hjalp fra en professio-
nel, kan skilsmisse vare den
rigtige losning, ogsa for ber-
nenes skyld. Men husk, at
bernene lider dobbelt, hvis
ogsa skilsmissen bliver bru-
tal, konfliktfyldt og fjendtlig.

Den atmosfare, som bor-
nene indander derhjemme,
har stor indflydelse pa deres
evne tilsom voksne at knytte
sig trygt i parforhold og an-
dre relationer. Og sd er vi til-
bage ved pointen for denne
klumme: Styrk jeres eget og
bernenes fysiske og psykiske
sundhed ved at give kerlig-
heden gode vilkar.



