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[ nsommerferie, hvor man pludselig er
| meget sammen med sin partner, kan
nogle gange szette tingene pa spidsen.
Man har maske igennem laengere tid
vaeret utilfreds med sin partner. Nu begynder
man at fele sig rastles og synes, partneren er
kedelig. Médske har man ogsa en oplevelse af
ikke at have noget tilfzelles med ham, og man
leegger maerke til, at man ser forskelligt pa
berneopdragelse, okonomi eller andet. Nogle
gange kan det udvikle sig til en foruroligende
tomhedsfolelse, og man bliver mere og mere
ked af det. Dette er blot ét ud af mange
eksempler pa, at vi ikke trives og begynder
at overveje skilsmisse. Der kan nemlig vaere
mange arsager til, at vi overvejer at bryde ud
af parforholdet. Og vibliver skilt som aldrig
for.

KAMPER VIFORLIDT?

Det er ikke parterapeut Vibeke Dyhrcrones
opfattelse baseret pa mange ars erfaring

som terapeut med egen praksis i Kebenhavn,
at vigiver for hurtigt op. Hendes klienter
kaemper ofte meget laenge for at redde deres
parforhold. Stine Zink er parterapeut med
praksis i Arhus. Hun mener heller ikke, vi kaem-
per for lidt for at redde vores parforhold, men
derimod at vi keemper forkert.

- Vierfor gode til at se, hvad partneren
kunne gore, frem for at bringe os selv pa
banen. Visnakker med veninderne og indvier
ikke partnereni, hvordan vidybest set har
det. Ofte synes vi, vi har sagt det, men nar det
kommer til stykket, har vi ikke udtrykt os klart
nok og sikret os, at partneren har forstaet os.
Og sa foler vi os endnu mere alene. Sa vikam-
per, men ofte ikke sammen med partneren,
siger Stine Zink.

INVOLVER DIN PARTNER

ﬁj Hvis man oplever, at der er gensidig respekt
og venskab, og ogsa kan fa hverdagen til

_ e‘r’ nr at fungere, har man et godt fundament at
Det er typisk efter en ferie, at vi vil skilles. arbejde videre pa. Stine Zinks erfaring er, at
Og sommerferien er ingen undtagelse. En kaerlighed, forelskelse og seksuel energi hur-

tigt kan drukne i hverdagens mange geremal.

Skllsmlsse eor en stor IUtmr.]g ogen llvsom_ Hun plejer at anbefale par i terapi, at de saet-
veeltning. Sa hvad an, hvis man overvejer ter deres parforhold everst p& dagsordeneni
skilsmisse? Hvornar skal vi keempe for at redde to méneder, fordi det kan gere undervaerker.

- Find ud af, hvordan I kan prioritere
hinanden, og lad vaere med at sige ja til mid-
dagsinvitationer eller andet, der fjerner fokus
fra parforholdet. Det er ogsa vigtigt at lzere
atkommunikere for at undga skaenderier, der
ikke gavner jer. Bliv i dit eget blomsterbed -
det vil sige, ov dig i at tale om dig selv og ud
fradigselv. Vitror ofte, vier tankelaesere,
ogtror ogsa, partneren er det. Men han ved
ikke nedvendigvis, at du har brug for et kram,
s& du mé sige det til ham, siger Stine Zink og —

egteskabet, og h\‘rnér skal vigive slip og lade
os skille? Her far @u to parterapeuters bedste
bud pa, hvordan du finder ud af, om der er nok
atbygge pa til at redde dit segteskab.
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— understreger, at det ofte kan vaere svaert at

begynde at gore noget andet, end man plejer.
Men har man viljen, kan man eve sigiat vise
den anden mere kzerlighed og fortzelle, hvor-
dan man selv har det.

Vibliver ofte deve for, hvad den anden
egentlig siger - isaer nar vi har vaeret sammen
som par i mange ar. Vier sa vant til hinandens
roller, og at vier pa en bestemt made, at

pa, teenker du maske, nar du leser dette. Men
sa simpelt er det ikke, ifolge Vibeke Dyhr-
crone.

- Hvis der grundlaeggende er en folelses-
maessig ubalance, kan det vaere meget utyde-
ligt for parret, hvad der egentlig foregar. Sa
kan de skaendes om berneopdagelse, skonomi
og sa videre og tro, det er deres problem.
Inden for emotionsfokuseret parterapitaler

Det er vigtigt, du ikke gér alene
med dine tanker og folelser,
men involverer partneren

det kan vaere svaert at lave om pa. Hvis visa
begynder at opfere os anderledes, opdager
partneren det maske ikke engang, fordihan
ersavant til, at vier den, viplejer at vaere. Det
kan fales meget begraensende, nar partneren
hele tiden tror, han véd, hvad vi vil sige og
gore.

Det er typisk kvinden, der gar meget laenge
med sin utilfredshed med parforholdet, for
hun siger noget. Og sa er hendes tillid og kaer-
ligheden til partneren maske efterhanden sa
lille, at det kan veere svaert for hende at blive i
forholdet. Hvis man skal finde ud af, om der er
noget at bygge p3, eller om man vil skilles, er
forste skridt at tale med sin partner.

- Det er vigtigt, man ikke gar alene med
sine tanker og falelser, men involverer partne-
ren. St ord pa dine laengsler og maske sorg
over ikke at fole dig livfuld i parforholdet. Man
kan pa den made kaste bolden op til en mere
fordybende relation, hvor man i hejere grad
abner sig for hinanden og fortzeller om, hvad
relationen ger ved én falelsesmaessigt. Kun-
stener at lytte til hinanden uden at anklage
hinanden, siger Vibeke Dyhrcrone.

Stine Zink anbefaler, at man ever sig
det ved at tale i et pa forhdnd bestemt antal
minutter hver iszer, hvor den anden ikke ma
afbryde. Man gentager sa, hvad man har hart
den anden sige, for at undga misforstaelser,
og sikrer sig, man har hert hinanden. Hun
mener 0gsa, det er vigtigt at forsege at vaere
mere nysgerrig pa sin partner.

- Hver gang du synes, din mand er en idiot,
sa find nysgerrigheden frem og undersag,
hvad der kan fa ham til at reagere sadan. Det
kan bringe jer taettere pa hinanden, nar du
sperger ind til ham i stedet for at afvise ham,
siger Stine Zink.

HVAD HANDLER DET | VIRKELIGHEDEN OM?

Hvis du vil finde ud af, om der er noget at
bygge videre pé i dit parforhold, er det vigtigt
at vide noget om, hvordan vi fungerer som par.
Mange mennesker tror, de bliver skilt, fordi de
er for uenige om berneopdragelse, skonomi,
praktiske ggremal osv. Sa hvis vibare er enige
pa nogle af omraderne, har vinoget at bygge
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man om, at det er graden af parrets folel-
sesmaessige tilknytning, der er altafgerende
for, om der er noget at bygge pa. Uoverens-
stemmelser om for eksempel gkonomi er
ofte udtryk for nogle dybereliggende umedte
behov, siger Vibeke Dyhrcrone.

- Mange kvinder foler eksempelvis, de har
provet at rabe dere {arevis, uden
at der sker noget. Kvinden bebrejder maske
manden for aldrig at tage ansvar, at han aldrig
er der, osv. Manden reagerer maske med at
traekke sig og blive tavs. Den adfzerd forstaer-
ker blot kvindens angreb, og manden reagerer
ofte med at gere sig endnu mere utilgaengelig.
Hvis man underseger, hvad der rent faktisk
foregar imellem dem, vil man maske opdage,
at kvinden ikke foler sig set af sin mand og
er { tvivl om, hvorvidt hun overhovedet er
vaerdifuld for ham. Hun feler ikke, han viser
hende interesse, og hun er usikker pa, om han

medt? Og hvad er det mon, der ligger bag ved
partnerens sarende adfaerd? Det er her, man
kan fa brug for en parterapeut, siger Vibeke
Dyhrcrone.

GRASSET ER IKKE ALTID GRONNERE ...

Nar vi er utilfredse i vores parforhold, tror vi
ofte, alt det gode i livet findes uden for parfor-
holdet. Vitaenker ikke over, at vikommer til at
sta alene med alt ansvar, hvis vi bliver skilt, at
vikan blive ensomme og sa videre.

- Det er ikke sikkert, det bliver bedre, hvis
man lader sig skille - heller ikke hvis man gar
det for at finde den perfekte mand, for hvis
man har noget folelsesmaessigt uforlestisig,
sa er man pa samme made i et nyt parforhold.
Nissen flytter med. S det er vigtigt at give
det nuvaerende parforhold opmaerksomhed
og forsta, hvad der dybest set foregar. Det
kan betyde, at man ikke kun undgar at blive
skilt, men at man rykker nermere hinanden og
styrker tilknytningen, siger Vibeke Dyhrcrone.

Stine Zink, der har mange fraskilte i sin
praksis, er enig med hende i, at graesset ikke
nedvendigvis er gronnere pa den anden side
af en skilsmisse.

- At blive skilt er en livsomvaeltning, som
pavirker dig pa alle livets omrader: Forholdet
til dine bern, vennekredsen, familien, din
status, gkonomi - endda din selvopfattelse
2&ndres. Dumister et livsvidne, en partner,
som har fulgt dig gennem livet, og som kender
detaljer, ingen andre kender. Man kan ikke
forestille sig livet efter en skilsmisse, for man
har provet det. Det kraever hardt arbejde at
lande godt.

Hvis du streekker dig for
langt, kan du ende med at
fole dig udvisket som person

er der for hende. Hun far ikke udtrykt disse
folelser af at fole sig uelsket og taget for
givet, men viser i stedet vrede, som vi ofte
gor, nar viubevidst forseger at beskytte det
sarbare i os selv. Manden oplever kun vrede
og bebrejdelse, og det far ham til at fole sig
utilstraekkelig. Han taenker, at han hellere ma
holde sig vaek, nar han nu ikke magter at gore
hende glad og tilfreds. Det far kvinden til at
fole sig endnu mere usikker og overladt til sig
selv: Enond spiral er i gang. Ofte forstar par-
ret ikke disse underliggende folelser, der er i
spil, og derfor far de ikke taget hand om dem
ogom hinanden.

- Hvis man efter en sommerferie konklude-
rer,at man er traet af sin partner, og alvorligt
overvejer skilsmisse, er det en god idé ferst
atundersege, hvad det er for dybereliggende
folelser, der giver benzin til utilfredsheden,
vreden og frustrationen. Hvad er det for be-

e plan ikke oplever bliver

HVOR LANGT SKAL JEG STRAKKE MIG?

Der er noget at bygge videre p3, hvis der er
vilje fra begge sider til at lytte til hinanden

og finde ud af, hvad der foregar i den anden.

| skal begge vaere villige til at vaere zerlige
ogsa pa et dybere folelsesmaessigt plan. Der
er derimod ikke s& meget at bygge p3, ifolge
parterapeuterne, hvis der er sket store skader
itilliden, som er vanskelige at gere noget

ved, som for eksempel gentagne gange med
utroskab, misbrug, vold. Der er heller ikke s
meget at bygge pa, hvis | som par holder op
med at interessere jer for hinanden.




Her er kzerligheden ved at blive nedbrudt.
Herudover er det meget edelaeggende for for-
holdet, hvis den ene af jer ikke indser, at det
er et faelles problem, ndr den anden oplever
et problem i parforholdet. Det samme geelder,
hvis din partner ikke vil indremme, at han

har saret dig, s& du ikke far hans forstaelse,
empatiog trest. Det satter dybe sarijeres
tilknytning. Nogle gange er vinadt til at ga,
fordivihar mistet os selv i parforholdet.

- Hvis du straekker dig for langt, kan du
ende med at fole dig udvisket som person. Du
ved ikke, hvem du er lengere, og har en falelse
af, at hvis du ikke gar, sa bliver du tilintetgjort.
Du skal ogsa ga, hvis du feler dig frastedt af
din partner, oplever ham som graenseles og
manipulerende, siger Vibeke Dyhrcrone.

HVIS DU IKKE LANGERE KAN
MZARKE DIG SELV

Nogle gange har vi strakt os sa langt, at vi
ikke lzengere er klar over, at en skilsmisse
er nedvendig. Sa hvis du ikke aengere kan
maerke dig selv, sa prov folgende:

* Laeg maerke til, om du kun brokker dig over
din mand, nar du er sammen med venin-
derne, og om de er begyndt at undga dig.

* Hold oje med, hvordan det gar mellem dig
og din partner. Skriv det ned - szt f.eks. et
tal pa, hvordan du har det i dit parforhold fra
1til10. Sa er det ogsa lettere at se, om
tingene forandrer sig over tid.

* Se pdjeres barn. Viser de tegn pa mistriv-
sel? Sover de darligt, har de ofte ondt i
maven, hovedpine, darlig appetit, kan det
haenge sammen med, at deres mor og far
ikke har det godt sammen.

KILDE: PARTERAPEUT STINE ZINK
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~ RVILERFORHOLDET
PAET SOLIDT FUNDAMENT?

Hverdagen skal fungere

Det er meget individuelt, hvornar vi
skal blive, og hvornar viskal forlade
parforholdet. Det, der er acceptabelt
for den ene, er det ikke nedvendigvis
for denanden. Men hvis der er gensidig
respekt og venskab, og | kan fa hverda-
gentil at fungere, har | godt fundament
atbygge pa, siger Stine Zink.

Det kraever vilje

Der er noget at bygge videre pa,

hvis der er vilje frabegge til at lytte

til hinanden og finde ud af, hvad der
foregar iden anden. Det kraever envilje
til at vaere aerlige ogsa pa et dybere
folelsesmaessigt plan, siger Vibeke
Dyhrcrone

Vibeke Dyhrcrone er emotionsfo-
kuseret parterapeut. Laes mere pa

Dyhrcrone.dk

SKALJEG
BLIVE ELLER GA?

Stine Zink er psyko- og parterapeut.
Laes mere pa Stinezink.dk

5 TEGN PA, ATDETKAN
VARE BEDST AT BLIVE

1. Ihar et godt venskab og arbejdsfeelles-
skab og er gode til at f& hverdagen til at
fungere.

2. | har respekt for hinanden og kan lide
den person, den andener.

5 TEGN PA, ATDET KAN
VARE BEDST AT GA

1. Der er vold eller misbrug i forholdet.

2. Du feler digmere ensom sammen
med din 2egtefzelle end uden, og parte-
rapi og andre forseg pa at komme taet-
tere pa hinanden har ikke baret frugt.

3. Din partner er ikke stottende i forhold
til det, der er vigtigt for dig. Du oplever at
skulle vaere en ganske bestemt udgave af
dig selv for at blive accepteret og elsket.

3. Jeres problemer bunder i travlhed med
andre ting: Arbejde, barn, hus, omgangs-
kreds - I har overset, at et parforhold
kraever vedligeholdelse.

4. Tilliden mellem jer er brudt og det er
ikke lykkedes at genoprette den.

4..B&de du og din partner er indstillede
pa at opprioritere parforholdet og tage
jer tid til at komme hinanden naermere.
5. Din partner er aldrig blevet voksen, og
I har et mor-barn-forhold snarere end et
ligevaerdigt forhold mellem to voksne. @

5. Du gér alene med tankerne om skils-
misse og har ikke givet din partner chancen
for at vaere med i arbejdet for at redde for-
holdet. Selv om du synes, det kan se sort
ud, kan du blive glaedeligt overrasket over,
hvad din partner kan bidrage med.

KILDE: PARTERAPEUT STINE ZINK




