1. INTRODUKTION

Kender du det?

— Du kommer ud pa badevearelset, hvor toiletsaedet igen er
blevet slaet op, og tandpastatuben ligger uden haette pa ved
siden af handvasken i stedet for at sta i kruset...Hvor mange
gange har du mon bedt ham om at sla toiletsaedet ned og
seette haetten pa den tandpastatube?

— Din partner spgrger, om du har husket at kgbe maelk, som
hun bad dig om i en sms, og du bliver irriteret, for ja,
selvfglgelig har du husket det! Hvorfor spgrger hun
overhovedet?

— Du kommer traet hjem fra arbejde og vil egentlig helst bare
falde om foran fjernsynet, men du kan maerke
bredkrummerne, da du gar rundt i kskkenet pa
strompefgdder, sa du gar i gang med at stgvsuge. Hvorfor er
det mon altid dig, der skal ordne renggringen derhjemme?

— Den fyldte skraldepose star ved hoveddgren, klar til at blive
smidt ud pa ve;j til arbejde naeste dag. Din partner tager af sted
pa arbejde f@r dig, men da du skal ud af dgren, star
skraldeposen der endnu.

Fire scenarier. Samme tema: Kommunikationen imellem jer.

Kommunikation er et af helt store temaer i vores hverdag, i
vores relationer og i vores made at vaere i verden pa. Vi
kommunikerer hele tiden — bade igennem det, vi siger, men
ogsa igennem det, vi ikke siger, og ogsa igennem vores
kropssprog. Vores made at kommunikere pa udgegr en stor del
af vores personlighed, og vores kommunikation fortzeller
omverdenen en masse om 0s.
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| et parforhold, hvor kommunikationen er rar og positiv,
hjaelper den dig med at st@tte din partner, rydde op i
hverdagens smaproblemer og forme jeres parforhold. Den
positive kommunikation sgrger for, at | kan planlaegge jeres
faelles oplevelser og fremtiden. Den styrker jeres forhold, og
den sgrger for, at | kender hinanden og ved, hvor | har
hinanden. God kommunikation skaber tryghed.

| et parforhold, hvor kommunikationen ikke fungerer, fordi
den er utydelig, negativ eller maske slet ikke foregar, kan
dette medfgre, at du mister dig selv, at du mister respekten
for din partner, og at du overskrider din partners graenser igen
og igen, fordi du ikke ved, hvor de graenser er. Det kan ogsa
veere, at den manglende kommunikation ggr, at du ikke ved,
hvilken rolle du spiller i parforholdet, eller at du fgler dig
ensom i forholdet.

Samtidig er det sadan, at nar din partner siger noget, sa
tilleegger du det, der bliver sagt, en veerdi, som kan veaere
positiv eller negativ, og som er baseret pa din indre stemme
og dine tidligere erfaringer. Du kan forestille dig din indre
stemme som enten en djaevel eller en engel, der sidder pa din
skulder og hvisker noget i dit gre...

—"Jeg havde jo advaret dig — hun kan ikke fordrage dine
venner!”

— "Hvis han ikke har tid til at tage med pa sgndag, sa har han
nok en anden!”

Eller...

”Lad nu vaere med at overdrive — han er sikkert bare traet og
orker ikke at snakke med dig.”




Din indre stemme farver og forvraenger det budskab, som din
partner egentlig prgvede at formidle til dig, sa du hgrer noget
andet. Det kan ogsa veere, at du digter videre pa det, der blev
sagt, og gor en myg til en elefant. Det sker tit og er helt
normalt. Vi ggr det alle sammen — og tit helt uden at leegge
maerke til det. Den indre stemme er nemlig hurtigere end
hjernen, og derfor har den indre stemme sa megen magt, fordi
den drager konklusioner, inden vi overhovedet har naet at
teenke os om. Og sa kommer der rod i kommunikationen.

Men nar nu kommunikation er sa vigtig i alle livets forhold,
hvad er sa grunden til, at vi kan have sveaert ved at
kommunikere pa en positiv made? Det kan der veere mange
grunde til. Maske har du ikke lzert det af dine foraeldre. Maske
er du vant til at skulle kommunikere pa en hard og upersonlig
made pa arbejdet for overhovedet at blive hgrt, og sa
fortseetter du i samme bane, nar du kommer hjem. Det kan
ogsa veere, at du er bange for at kommunikere og sige din
mening af frygt for, at din partner afviser dig. Alle har sveert
ved at kommunikere pa et eller andet omrade i hverdagen.
Det kan veaere over for chefen, svigermor, en ven eller naboen.
Eller partneren...

Den gode nyhed er, at god kommunikation i parforholdet kan
leeres. Du kan skabe og fremme positiv kommunikation i dit
forhold ved at blive opmaerksom og nysgerrig pa, hvad der
bliver sagt — eller netop ikke bliver sagt — og ved at sztte
fokus pa al den kommunikation, der foregar hver eneste dag
men uden at bruge ord. En buket blomster. Et kys pa kinden.
En seddel i madpakken. At bzere skraldet ud. Alt det og meget
mere er positiv kommunikation. Og den kan du skabe, hvis du
vil.
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Sammen eller hver for sig?

Nar du fortsaetter til naeste trin i forlgbet, som er de praktiske
veerktgjer, kan du vaelge at ggre dette alene — afprgve
veerktgjerne, uden at din partner ved noget om det — og sa
snakke med din partner om det, du finder frem til, bagefter.
Fordelen er, at du kan fokusere pa dig selv, dine handlinger og
dine fglelser undervejs, og at du ikke behgver at overbevise
din partner om, at det er en god idé. Du kan sagtens
implementere veerktgjerne uden at fortzlle din partner, hvad
du er i gang med, og pa den made bliver den positive
overraskelseseffekt stgrre.

Du kan ogsa veelge at fortaelle din partner om forlgbet og
ideerne, sa | kan afprgve vaerktgjerne sammen og hjzlpe
hinanden med at huske at veere opmaerksomme pa
kommunikationen i hverdagen. Fordelen ved at involvere din
partner fra starten af er, at | sa tidligt som muligt far sat fokus
pa temaet kommunikation, hvilket i sig selv kan sztte gang i
nogle gode, vigtige samtaler — endda fgr | er gdet i gang med
at implementere veerktgjerne og ideerne fra os.

Begge fremgangsmader er lige gode. Vaelg den, som du tror
mest pa, og som fgles rigtig for dig lige nu.

HUSK: Der er intet rigtigt eller forkert, ndr du gdr pd opdagelse
og undersgger din og jeres kommunikation. Det handler om at
skabe dét, der fungerer for jer begge to, i jeres parforhold!




2. TRE VERKT@JER

For at kunne skabe en positiv andring i kommunikationen i dit
parforhold er det vigtigt at vide, hvor du er nu, og hvor du
gerne vil hen. Sa snart du har skabt dig et overblik over disse
to positioner og kan fornemme, hvor lang afstanden imellem
denne aktuelle situation (nu) og den gnskede situation
(fremover) er, sa kan du ogsa begynde at ggre noget for at
skabe den sndring, du gnsker dig.

Vi har sammensat tre forskellige veerktgjer og
inspirationsgvelser til dig, som du kan bruge til at definere din
nu-position og din fremover-position:

Termometre, en refleksionsrejse om ord og en
observationsgvelse

Disse veaerktgjer og gvelser hjelper dig med at na dit mal, som
jo er at skabe et overblik over kommunikationen i dit
parforhold og derefter at forbedre den. Du kan ngjes med ét
vaerktgj eller én gvelse, eller du kan bruge dem alle sammen.
Jo flere, jo bedre, for det hjeelper tit at se tingene fra flere
vinkler og indhente input og inspiration fra forskellige kilder
for at opna sa mange indsigter som muligt. Men det
bestemmer du helt selv. Veerktgjernes reekkefglge er heller
ikke sa vigtig.

Faelles for veerktgjerne og gvelserne er, at de er enkle og
nemme at bruge, og at de szetter gang i nogle refleksioner,
tanker eller overvejelser pa en positiv og konstruktiv made, sa
du kan se situationen fra et mere nuanceret, tydeligere og
positivt perspektiv.
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TERMOMETRE

Termometrene er helt enkle skalaer fra 1 til 10, som du kan
bruge til at male, hvordan temaet kommunikation i dit forhold
fungerer lige her og nu — set fra dit synspunkt.

Du finder termometrene pa naeste side.

Seet kryds det sted pa termometret, hvor jeres kommunikation
befinder sig i gjeblikket. Seet derefter kryds det sted pa
termometret, hvor du gerne vil have, at jeres kommunikation
skal vaere. Dét kryds er dit mal.

Du kan eventuelt bruge to forskellige farver til dine krydser, sa
de bliver nemme at skelne fra hinanden.

Brug derefter et gjeblik pa at kigge pa dine to krydser og
afstanden imellem dem og maerk efter, hvordan det fgles. Ggr
dine krydser dig glad og tilfreds? Urolig eller ked af det?

Gem siderne med dine krydser — du skal bruge dem lidt
senere til at definere dit mal!

HUSK! Dine krydser er din mening og dine falelser lige her og
nu. Begge dele kan aendre sig. Det, du skaber nu ved hjeelp af
disse termometre, er kun et gjebliksbillede og ikke
ngdvendigvis “den store sandhed”, som kan fagles endegyldig.
Alting kan aendre sig — bdde i positiv og negativ retning.

Hvis | bruger dette forlgb sammen, kan | overveje at afszette
lidt tid til at arbejde med termometrene sammen. Szt jeres




krydser hver for sig — og giv hinanden god tid — og sammenlign
derefter jeres krydser pa hvert termometer. Snak om, hvorfor
| har sat krydserne der, hvor | har. Hvad fik dig til at szette dit
ferste kryds ved det valgte tal, og hvorfor satte du dit mal-
kryds der, hvor du gjorde? Hvilke forskelle er der mellem
tallene pa dit og din partners termometer? Brug
termometrene pa en kaerlig og zerlig made til at komme i gang
med at snakke om kommunikationen i jeres hverdag.
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Termometer 1: Positiv kommunikation
Hvor rar og positiv fgles vores kommunikation i hverdagen?

1 —slet ikke rar og positiv 10 — meget rar og positiv

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A
v

Termometer 2: Min andel
Hvordan kommunikerer jeg med min partner?

1 —irriteret, surt eller slet ikke 10 — abent,
stgttende, ofte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A
v

Termometer 3: Min partners andel
Hvordan kommunikerer min partner med mig?

1 —irriteret, surt eller slet ikke 10 — dbent,
stgttende, ofte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A

v




Termometer 4: Tid
Bruger vi tilstraekkelig tid pa at kommunikere med hinanden?

1 —slet ikke 10 — helt sikkert

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A

v

Termometer 5: Vigtighed
Hvor vigtig er rar og positiv kommunikation for mig?

1 - slet ikke vigtigt 10 — meget vigtigt

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A

v

Termometer 6: Kommunikation gennem neerhed, intimitet og
sex

Hvor meget kommunikerer vi ved hjalp af knus, bergringer og
sex?

1 —slet ikke 10 — meget ofte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

A

v

Copyright 2023 www.et-bedre-parforhold.com




REFLEKSIONSREJSE OM ORD

Denne gvelse handler om at begynde at laegge maerke til,
hvordan du og din partner taler til hinanden, med et seerligt
fokus pa de ord, | bruger. Ideen er, at du bliver meget mere
opmarksom pa, hvordan du taler til din partner, og hvordan
din partner reagerer pa maden, du taler pa. Det, du siger,
lyder maske helt normalt i dine grer, men maske opfatter din
partner dine ord anderledes, fordi han i forvejen er irriteret
over noget, der skete pa arbejdet, eller fordi han voksede op i
en familie, hvor man ikke talte paent til hinanden, og han
derfor er ekstremt opmaerksom pa det, folk siger til ham. Husk
0gsa, at dit tonefald siger lige sa meget, som dine ord ggr.
Lyder du sur eller stresset? Taler du ned til din partner?

@velsen hjelper dig med at blive opmaerksom pa og hgre
rigtig godt efter, hvad du siger, og meerke, hvad forskellige ord
gor ved dig. Du vil maske blive forbavset over, at ord faktisk
kan fa dig til at reagere bade fysisk og mentalt, og at ord bade
kan fgles som et varmt knus og som en kniv i maven. Og det
samme gealder selvfglgelig for din partner. Du kan finde ud af,
hvad de samme ord ggr ved din partner, ved at iagttage
personens kropssprog og lytte til det, personen siger. Veer
opmaerksom og ga pa jagt efter spor!

Ideen er, at du skal prgve bade at finde ord, der giver dig
energi og go@r dig glad og rolig, og ord, der traekker i den anden
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retning. De ord, der ikke ggr noget positivt for dig eller din
partner, skal du ikke bruge leengere.

Det er en god idé at lave en liste med negativt og positivt
ladede ord, sa du ikke glemmer, hvad du har lagt maerke til.
Lav en liste over de ord, som du selv reagerer pa, og en anden
liste over de ord, som du opdager, at din partner reagerer pa.

Tag en god snak med din partner om dine to lister senere,
ndr | skal snakke om, hvad | har opdaget om hinanden!

Forestil dig...

Forestil dig, at du og din partner sidder ved spisebordet.
Maske spiser | aftensmad sammen. Maske laeser I. Det kan
ogsa veere, at | diskuterer et eller andet. Prgv at forestille dig,
hvordan din partner ser ud, og hvilke ting, der er omkring jer.
Kan du finde en situation, der er sket i virkeligheden?

Nar du kan se og maerke dig selv i den situation, sa forestil dig,
at du hgrer et af de nedenstaende ord. Prgv at maerke efter,
hvordan ordet pavirker dig:

Altid

Aldrig

Maske

Dejligt, at...
Hvad nu, hvis...
Hvis bare...

Umuligt
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Unormalt
Usandsynligt

Nej

Ja

Tak

Hvorfor...

Doven

Stress

Jeg glaeder mig, til...

Fortseet selv listen. Hvad siger din mavefornemmelse? Er det
et nazrende og hjxelpsomt ord for dig? Ggr det dig nervgs?

Hvis du synes, at det er svaert at komme i gang med gvelsen,
sd kan du fuldende szetningerne. Det kunne se sddan her ud:

”Du tager ALDRIG skraldet med ud, nar du gar!”
Forestil dig, at din partner siger den szetning til dig. Hvilken
reaktion oplever du?

”Jeg glaeder mig, til vi skal pa ferie og bruge lidt tid pa
hinanden.”

Forestil dig, at din kaereste siger den satning til dig. Hvordan
foles det?

"Hvorfor er du altid sa doven?”
Hvordan ville du mon have det, hvis din partner sagde den
seetning til dig?




OBSERVATIONS@VELSE

Her far du en skabelon, som du kan bruge til at observere dig
selv (eller bade dig og din partner, hvis | bruger dette forlgb
sammen) for at fa et mere visuelt overblik over jeres
kommunikation.

Vi tror ofte, at kommunikation kun sker gennem ord, men
kommunikation er meget mere end kun det, | siger til
hinanden. Kommunikation er hele den interaktion | har i Ipbet
af en dag med hinanden — det vil sige bade ord og handlinger.
Og husk, at kommunikation ogsa er det, der netop ikke bliver
sagt eller gjort, sa hvis du for eksempel undlader at svare, nar
din partner spgrger dig om noget, eller hvis en af jer sjeeldent
tager initiativ til, at | laver noget sammen, sa er det ogsa
kommunikation, men den negative af slagsen...

Observationsgvelsen viser dig, pa hvilke omrader du eller |
kommunikerer godt og regelmaessigt, og pa hvilke omrader |
har tendens til at glemme hinanden eller undga
kommunikation. Du vil opdage adfeerdsmgnstre og fa nogle
aha-oplevelser, og du vil maske finde ud af, at din
kommunikation med din partner er meget ensidig, begraenset,
fastlast eller monoton. Prgv at observere dig selv og jeres
kommunikation lidt udefra — lidt som om, du ser en film.

HUSK! Det hedder kropsSPROG, fordi din krop ogsad

kommunikerer, s hold ogsd gje med den! Den udtrykker
mdske mere, end du selv tror. Hvis du fx siger “Jeg elsker dig”,
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og dit kropssprog er lukket (armene er bag ryggen, eller
benene er sldet over kors), sa sender du et helt andet budskab,
end hvis dine arme er dbne, eller du pd en eller mdde rgrer ved
din partner.

Vi anbefaler at udfgre denne observationsgvelse i mindst 1
uge for at fa et godt overblik og for at kunne identificere
menstre og gentagelser. Maske opdager du, at jeres
kommunikation er anderledes om morgenen og om aftenen, i
hverdagen og i weekenden...

Efter 1 uge analyserer du dine skabeloner og identificerer
nogle tendenser og adfaerdsmgnstre. Laeg ogsa maerke til, om
du har noteret mere negativ end positiv kommunikation.
Skriv ned, hvad du mener, at dine skabeloner fortzeller dig,
og meark efter, hvordan du reagerer pa dine observationer.
Tag derefter en god, konstruktiv snak med din partner om
det, du har fundet ud df.

Vi vil gerne have dig til at observere ord og handlinger inden
for disse fire omrader:

—-Se

— Hore/sige

— Ggre

— Rgre




SE

H@RE/SIGE

G@RE

RORE
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Du kan udskrive skabelonen eller tegne den pa et separat
stykke papir i 7 eksemplarer, sa du har en skabelon til hver dag
i 1 uge. Skriv ugedagen (mandag, tirsdag...) oven over hver
skabelon.

Brug et par rolige minutter hver aften pa at taenke tilbage p3,
hvad der skete mellem dig og din partner i dag. Hvad sa du?
Hvad hgrte du? Hvad sagde du? Hvad gjorde du, eller hvad
undlod du at ggre? Rgrte | ved hinanden? Hvordan? Taenk
bade over det, du selv sagde/gjorde, og det, din partner
sagde/gjorde. Notér dine observationer som stikord i dagens
skabelon. Hvis du vil, kan du tilfgje et par stikord om dit
humgr, saerlige haendelser eller lignende, som du tror,
pavirkede jeres kommunikation.

Hvis du har sveert ved at komme i gang, finder du her lidt
inspiration i form af spgrgsmal, som du kan stille dig selv.

Privat eller offentlig skabelon? Du kan enten bruge
skabelonerne alene (privat) eller bede din partner — og mdske
endda bgrnene — om ogsa at udfylde en skabelon om
kommunikationen i forholdet/familien. Hvis alle er trygge ved
det, kan | haenge skabelonerne op pd kgleskabet (offentligt).




INSPIRATION TIL OBSERVATIONS@VELSEN

Her far du nogle spgrgsmal, som du kan stille dig selv for at
komme godt i gang med observationsgvelsen.

SE: Hvad sa jeg i dag?

Hvad havde min partner pa i dag?

Hvordan var min partners ansigtsudtryk og kropssprog?
Sa det ud til, at min partner virkelig lyttede til mig?

Sa jeg pa min partner, imens jeg talte?

Hvor mange sekunder eller minutter ad gangen var jeg
opmaerksom pa det, jeg sa?

H@RE/SIGE: Hvad hgrte jeg i dag? Hvad sagde jeg i dag?

Hvad sagde jeg og min partner til hinanden, da vi vagnede i
dag?

Sagde vi farvel til hinanden, da vi tog hjemmefra i morges?
Hvad sagde vi til hinanden, da jeg/han/hun kom hjem i dag?
Hvilke personlige spgrgsmal stillede jeg i dag?

Hvilke personlige spgrgsmal stillede min partner mig?

Var jeg mest kritisk eller velvillig i forhold til at kommunikere?

Var jeg nedsattende eller positiv i min kommunikation?
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Hvad fortalte jeg min partner om min dag? Om mine fglelser?
Om mine tanker? Om mine behov?

Hvor mange minutter hgrte jeg efter, inden jeg afbrgd min
partner?

RORE: Hvordan rgrte vi ved hinanden i dag?

Hvor mange gange kyssede | hinanden i dag? Pa kinden eller
munden?

Har vi krammet/kysset/rgrt ved hinanden? Holdt vi i hand i
dag?

Hvornar rgrte jeg ved min partner? Med hvilken intention?

Hvor mange sekunder eller minutter rgrte vi ved hinanden i
dag? Kys talles i sekunder, omfavnelser eller bergring i
minutter...

GORE: Hvad gjorde jeg i dag? Hvad gjorde min partner?
Har jeg hjulpet til derhjemme i dag?

Har jeg pataget mig opgaver, som min partner synes, er
irriterende?

Har jeg givet eller faet en gave?

Har jeg gjort mig umage og gjort noget, som min partner ikke
forventede af mig?

Lavede vi mad sammen?




Gjorde vi noget andet sammen (gatur, indkgb, snakke, spille
spil...)?

| hvor mange minutter lavede vi noget sammen i dag uden at
blive distraheret af en smartphone eller tv'et?

Hvad gjorde jeg for min partner i dag uden at forvente noget
til gengeeld?
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3. FAKTA OG INPUT

Naboen spgrger diskret om noget hen over hakken. Din
kollega fortaeller om sit sexliv i frokostpausen. Du laeser noget
i avisen. En af dine venner eller veninder mener at have
opskriften pa det perfekte parforhold. Fup eller fakta? Veerd at
teenke over eller bedst at glemme?

Fakta er, at der rent faktisk findes nogle informationer fra
forskellige studier, som kan give os en idé om, hvordan et godt
parforhold fungerer, bade generelt og i forhold til
kommunikation. Informationerne fra naboen, kollegerne,
avisen og vennerne skal du nok tage med et gran salt, og sa er
det i gvrigt bedst ikke at sammenligne sig med de andre, for
det her handler om dig og dit parforhold, som begge er helt
unikke.

HUSK! Der er intet rigtigt og forkert — det handler om at skabe
dét, der fungerer for jer to i jeres parforhold!

Laes siden med fakta igennem, og seet ring om dem, der
overrasker dig mest, eller som du for alt i verden vil undga i
dit forhold. Du skal bruge denne liste senere...

Disse fakta er baseret pd videnskabelige studier. Hvis du gerne
vil vide, hvor vi har vores fakta fra, er du meget velkommen til
at sende os en e-mail.




VIDSTE DU, AT...

- Et ulykkeligt parforhold gger chancen for at blive syg med 35
% og forkorter dit liv med 4 ar?

- Hvert 8. par kun har sex én gang om aret?

- 80 % af par, der gar fra hinanden, angiver ”vi voksede fra
hinanden” som grunden til bruddet?

- Vi skeendes dobbelt sa tit og har halvt sa megen sex med
hinanden efter tre ars parforhold?

- 69 % af de temaer, som vi skaendes om, ikke kan Igses, fordi
det er temaer, der viser vores forskelle.

- Kun 9 % af den tid, som | tilbringer sammen, giver | hinanden
jeres fulde opmaerksomhed.

- Du ikke lzengere er i stand til at hgre efter, hvis din puls
overstiger 100? Med en puls pa over 100 kommer hjernen pa
overarbejde, og en automatisk flugtreaktion udlgses. Du vil
bare vak...

- Lykkelige par lever leengere og er sundere, fordi de passer
godt pa hinanden?

- Permanente skeenderier (eller surmuleri, u-udtalte fglelser...)
fgrer til permanent ophobning af tanker, som fgrer til
afstandtagen fra din partner, som fgrer til en fglelse af
ensomhed?

- 30 % af alle par slet ikke rgrer ved hinanden flere dage i
traek?

- Det optimale kys, der aktiverer positive stoffer i hjernen og
far os til at slappe af og have det godt, varer mindst 6
sekunder?

- Vi i gennemsnit bliver forstyrret af en lyd pa mobiltelefonen
(sociale medier, mails...) hvert 4. minut?

- Det fgrste barn gger sandsynligheden for skilsmisse med 20
%, det andet med 40 %?
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4. SAT GODE MAL

Nu har du fundet ud af, hvordan temaet positiv og negativ
kommunikation ser ud i dit parforhold for tiden.

Ved hjalp af termometrene har du fundet ud af, hvor du star
nu, og hvor du gerne vil hen, samt hvor stor afstand der er
imellem jeres udgangssituation og det, du gnsker dig. Du har
ved hjzlp af refleksionsrejsen opdaget, hvilke ord der opleves
positivt eller negativt af dig og din partner. Og observations-
gvelsen har vist dig nogle kommunikationsmgnstre og typiske
mader at kommunikere pa i dit forhold.

Du har ogsa faet serveret nogle fakta om kommunikation og
parforholdet generelt, som du maske allerede kendte til, eller
som overraskede dig. Disse fakta skal minde dig om, at du
absolut ikke er den eneste i verden, der oplever, at det er
sveert at kommunikere og veere i et parforhold. Tvaertimod.
Samtidig er ideen med disse informationer at fa dig op af
stolen og blive inspireret til at ggre noget aktivt i dit forhold
for at undga, at de ugnskede fakta bliver til virkelighed hos jer
— eller, hvis nogle af dem allerede er fakta, at de sa forsvinder
igen. Vi vil have dig til at sige "nae nej!” og ggre en indsats for
at undga netop de felder, som disse fakta beskriver.

Bestem dig i stedet for til at ga nye veje, afprgve nye ideer og
lsere af den situation, du star i nu. Der er altid, altid, altid
leering at hente! Uanset, hvor svaer situationen ser ud, sa kan
du altid lzere noget. Altid. Du kan blive bedre til at
kommunikere. Du kan blive mere opmaerksom pa det, der gar
galt, og dermed forhindre, at det kommer sa vidt. Du kan
hjaelpe dig og din partner med at genfinde hinanden ved
sammen at forbedre jeres forhold i sma skridt — og
kommunikation er et af de helt store og vigtige temaer.




SAET MAL

Hvilke af de informationer og opdagelser om kommunikation,
som du nu har faet og oplevet, har gjort mest indtryk pa dig?

Find fglgende frem igen:

— Termometrene med de to kryds ved hvert termometre (nu-
position og fremover-position)

— Listerne med positivt og negativt ladede ord for bade dig og
din partner

— Skabelonen og din analyse af den

— Siden med fakta, hvor du har sat ring om dem, der fgles
vigtige for dig.

Brug lidt tid pa at minde dig selv om, hvad du egentlig har
fundet ud af. Veelg derefter ét omrade, som du gerne vil
fokusere pa, og skriv ned, hvad dit mal pa netop dette omrade
er.

Husk at vaere realistisk...

Skriv dit madl ned pa et stykke papir, i et Word-dokument eller
i en notesbog.

Vaer sa konkret som muligt!

Det kan for eksempel vaere, at du vil fokusere pa “tid”, og at
dit mal er, at | seetter jer ned i 15 minutter hver aften, nar | er
kommet hjem — eller pa et andet tidspunkt af dggnet, hvor |
begge to er hjemme — og fortzeller hinanden om jeres dag og
snakker om praktiske ting, der skal afklares i forhold til
bgrnene, skole, arbejdet, en hobby, bedsteforzeldre eller
andet.
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Det kan ogsa veaere, at dit mal er, at du kgber en lille gave til
din partner — blomster, chokolade, en pakke god te, et par
varme sokker osv. —en gang om maneden. Eller at du
overtager opgaven med at laegge t@j sammen efter tgrring.

Du ma selvfglgelig gerne szette flere mal, men det er vigtigt, at
du fokuserer pa ét mal ad gangen. Dit parforhold blev ikke
bygget pa én dag (og det gjorde Rom heller ikke), og derfor
kan du heller ikke forvente at kunne reparere eller forandre
alting pa én gang.

Sma skridt. Realistiske mal.

Vi haber, at du har faet lyst til at ggre noget! Forbedre noget!
Skabe mere positiv kommunikation i jeres parforhold! Og —
vigtigst af alt — sta ved dit ansvar for, at den kommunikation
bliver sa positiv som overhovedet muligt, for den er livsvigtig
for jeres forhold — og for det gode liv, som | gerne vil skabe
sammen.

| naeste trin far du vores liste med ideer og input, som du kan
bruge til at forandre kommunikationen i jeres hverdag til det
bedre.




5. PRAKTISKE IDEER

Denne liste er fyldt med aktiviteter, ideer og ritualer. Ritualer
er for mange forhold et redskab til positiv kommunikation, for
i hverdagen letter de vejen til naerhed og intimitet, styrker
tilliden og skabe regelmaessighed og forudsigelighed. Og sa er
ritualer vigtige redskaber til at reducere stress.

| vores arbejde med par og deres parforhold har vi tit oplevet,
at sma ritualer hjalper parrene med at tilfgre nyt liv til
parforholdet.

Du kan bruge idélisterne pa to forskellige mader:

1. Lees listerne igennem og szt ring om de ideer, som du
allerede bruger. Er det mange eller fa?

2. Laes listerne igennem og szt ring om de ideer, der tiltaler
dig. Find en made at bruge dem pa i hverdagen — snart og
regelmaessigt.

Idéliste med tre kategorier: Prgv noget nyt!

Hvordan, hvordan, hvordan? Kom i gang med at skabe masser
af positiv kommunikation i hverdagen ved hjzlp af nogle af
ideerne fra denne liste! Snup dem, der tiltaler dig mest! Szet
en ring om dem, du kan lide og vil afprgve, sa de er hurtige at
finde igen pa listerne.

Afprgv ideerne jo oftere jo bedre. Det er vigtigt at afprgve sa
mange nye eller uventede aktiviteter og ideer som muligt,
fordi din partner kan reagere anderledes pa én aktivitet
sammenlignet med en anden, og fordi reaktionen kan
afhaenge af din partners humgr den dag, tidspunktet pa
dagen, dit humgr, om | er alene eller ej, andre ggremal, stress
osv.
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Vi har inddelt ideerne i tre kategorier. Alle ideerne er lige gode
og effektive — hvis ellers de bliver brugt med keaerlighed og
understgttes af en god intention. Lad dig inspirere!

Kategori: De nemme

Den fgrste kategori er sma handlinger eller ritualer, som du
kan implementere med det samme eller nemt og hurtigt.
Dette kan ggres uden stor forberedelsestid. Du kan bruge
listen som en tjekliste og beslutte, hvor mange ideer du vil
implementere hver dag.

Kategori: De sjove

Den anden kategori er de sjove aktiviteter. Her har vi samlet
nogle af de mere usadvanlige ideer, som par har afprgvet
gennem tiden. Find de ideer, der passer til dig. Det er vigtigt,
at du nyder at afprgve dem.

Kategori: De nye

Den tredje kategori er de mere usadvanlige ideer, som man
maske ikke lige havde taenkt pa. Find de ideer, der passer til
dig og jer!

Det er sveert at sige, hvor mange forsgg der skal til, for at den
positive kommunikation gges. Forestil dig, at du udforsker
jeres parforhold og gar pa jagt efter det, der virker. Vaer
nysgerrig! Leg med ideerne! Gem en pamindelse i
mobiltelefonen med et ord fra listen, sa du husker at fa det
gjort, indtil ritualet eller ideen bliver en naturlig del af din
hverdag.

HUSK! Du kan sagtens selv ga i gang med ideerne og
ritualerne med det samme!

Vil du kigge listerne igennem senere? Sd fortsaet pd side 33.




DE NEMME

e Energien fglger tankerne, og hver dag beslutter du dig
for eller imod noget. Beslut dig i dag for at se de
positive sider af din partner.

e Spis aftensmad (eller et andet maltid, hvis det passer
bedre ind i jeres hverdag) sammen uden at blive
forstyrret af smartphone eller tv. Sgrg for, at jeres
mobiltelefoner ligger i et andet rum, og at fjernsynet er
slukket.

e Lav en kop te eller kaffe til din partner.

e Sig TAK for mad.

o Intet af det, din partner ggr i hverdagen, er en
selvfglge. Sig TAK, nar din partner har gjort rent, lavet
mad, handlet ind, vasket t@j eller taget sig af bgrnene.
Med det ord viser du, at du ser din partner og
indsatsen.

e Sig GOD MORGEN, nar din partner vagner, og se
hinanden i gjnene.

e Givdin partner et godmorgenkys.

e Ros din partner for noget, som du ser og godt kan lide.

e Smil til din partner, imens | taler sammen — ogsa nar |
snakker sammen i telefonen. Prgv at smile, imens du
taler, for sa er det meget sveerere at rabe...

e Rgrved og kram din partner helt spontant og let for at
skabe kontakt og neerveer.

e Tag afsked, nar | skilles om morgenen, med et kys, et
kram, et kompliment eller et spgrgsmal om partnerens
dag forude. Verbal og nonverbal opmarksomhed viser,
at du er til stede, interesseret og opmaerksom.

e Lad vaere med at afbryde din partner, nar han/hun
taler til dig. Lyt! Og husk gjenkontakten!
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e Tagen blomst eller en plade chokolade med til din
partner, nar du er ude at handle.

e Et morgenritual: Spgrg din partner om én ting, der skal
ske pa arbejdet/hjemme i dag.

e Hjalpsomhed: Hvilke tre handlinger synes din partner
er mest traelse i hverdagen? Overtag mindst én af dem!

e Jegtaenker pa dig...Send din partner en tanke online,
per sms eller med en post-it.

e Daglig rutine: Spgrg din partner "Hvordan var din
dag?” Lyt til din partner i 3 minutter (eller laengere)
uden at afbryde. Sadan tager du del i din partners
hverdag.

DE SJOVE

o Skriv et keerligt brev og laeg det et sted, hvor din
partner bliver overrasket over at finde det. Skriv brevet
pa et postkort eller pa bagsiden af et stykke papir, der
handler om noget helt andet. Overrask din partner
med det, du skriver. Forteel om noget, der fik dig til at
forelske dig igen, eller sig tak for noget, som du virkelig
er glad for i jeres forhold.

e Bestem dig/jer for at fejre manedsdag! Hvis | blev
kaerester eller gift d. 2. august, sa fejr jeres manedsdag
d. 2. i hver eneste maned. Fejringen kan blot veere at
naevne, at | nu har vaeret sammen i s3 og sa mange
maneder, eller maske en lille gave i form af chokolade,
partnerens yndlingsmad eller en gatur i skoven
sammen. Veer kreativ! Rikke har for eksempel lige
fejret maned 112 med sin keereste.

e Forteel din partner en vittighed. Hvis du ikke kan nogen
udenad, sa prgv Google. Grin sammen!




e Find et skgrt foto af jer to og send det til din partner pa
mobiltelefonen sammen med et par sgde ord.

e Szt jeres yndlingsmusik pa og byd din partner op til
dans i stuen!

e Kram din partner i mere end 20 sekunder i dag — helt
bevidst i laaang tid. Hvis det fgles akavet, sa start med
10 sekunder og @g varigheden naeste gang.

e Overrask din partner med en spontan
keerlighedserklaering! Fortzel din partner, at du elsker
ham/hende pa en ny made! Ingen ideer? Prgv at synge,
skrive, tegne, skrive poesi, lave pantomime, bruge
tegnsprog, skrive en SMS, lave en kort video. Vaer
kreativ som aldrig for!

e Kys din partner pa munden i mere end 6 sekunder. Et
kys skal vare i mindst 6 sekunder, for at budskabet nar
din partner. Prgv at finde ud af, hvor lang tid, det er
behageligt, og fra hvilket punkt det begynder at blive
sjovt eller maerkeligt. @v jer i 6-sekunder-kysset som
en sjov leg!

e Giv din partner et gavekort til TID: Her er nogle idéer:
— Tid til at opleve noget sammen
— Tid til at kommunikere
— Tid til at grine
— Tid til naerhed
—Tid til at putte
— Tid til at leese
— Tid til at tie
— Tid til at snakke
— Tid til at synge
— Tid til sex (inklusive forspilstid)

—Tid at lege
—Tid til at rejse
— Tid til dig selv (f.eks. frisgr, se fodbold, sport).
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Skriv tidsgaven pa en post-it eller et personligt postkort,
og overrxek det pa et tidspunkt, hvor din partner bliver
overrasket.

¢ Find en DIY-video eller DIY-bog, og prev at producere
en af ideerne sammen. Du sgrger for at skaffe alle
materialerne.

¢ Lav mad sammen og find en ret, som | aldrig har prgvet
feér. Anret retten ekstra flot eller dek et flot eller sjovt
bord.

e Dans, cykling, svemning, koncert eller teater: Find pa
noget, som | ikke har prgvet endnu eller ikke har gjort i
lang tid. Organisér det, og overrask din partner med, at
du har taget dig af det hele. Den perfekte gave.

e Kreative aktiviteter sdsom at tegne, male eller skrive
sammen.

e Sla teltet op i haven eller tag pa campingtur pa
stuegulvet! Sov et sted, hvor | ikke plejer at sove!

e Find en anden aktivitet, hvor | kan vaere bgrn igen. Grin
sammen!

o Skriv en tale til din partner og lees den hgjtideligt op.
Talen skal handle om alt det, du elsker ved din partner.
Skal derefter pa din partner og jer i et glas vin, en gl
eller et glas hjemmelavet saftevand. Bare det kommer
fra hjertet.

e Huvis | har badekar, sa hop i det varme vand begge to
sammen med en god drink, lidt chokolade eller hvad |
ellers godt kan lide.




DE NYE

e Gaen tur med din partner, og opdag noget nyt
sammen. Det kan vaere en ny vej eller et nyt sted. Tag
din partner i handen for at skabe kontakt. Laeg maerke
til, hvor rart det er.

e Veer forstdende, nar din partner er sur, traet,
opgivende eller negativ. Tilbyd din partner at fortzelle,
hvad der tynger, og lyt til hele historien. Omfavn din
partner. Fa din partner til at fgle, at du er der for
ham/hende.

e Inden | falder i sgvn, sa spgrg din partner “Hvad er det
bedste, der er sket i dag?”.

e Sig tak pa en ny made: Giv din partner tid til sig selv
eller til at ggre noget, han/hun har gnsket at ggre i
lang tid.

e Lzeg din smartphone og tablet vaek en hel morgen,
aften, dag eller weekend. Tag dig tid til din partner, og
laeg meerke til, hvad der sker, nar din opmaerksomhed
ikke er bundet af elektroniske medier.

e Tilbyd din hjaelp i dag uden at blive bedt om det: Ordne
vasketgj, lave mad, ordne haven, passe bgrnene. Ggr
noget, som ikke plejer at veere din opgave derhjemme.

o Sig tak hver dag til din partner for noget, du rigtig godt
kan lide ved ham/hende. Bliv ved i en hel uge.

e Lyt til din keereste i dag i 3 minutter uden at stille et
spgrgsmal eller komme med en Igsning.

e Hvad er du taknemmelig for i dit forhold? Fortael din
partner det. Simpelt. Hurtigt. Nu. Bliv ved i en uge.

e Hver gang du skal til at kritisere din partner, sa forestil
dig et stopskilt. Treek vejret dybt ned i maven og
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overvej, om det virkelig er sa vigtigt. De allerfleste
gange vil svaret veere et stort nej.

Hzaeng en seddel op pa kpleskabet, hvor der star, hvad
du lover at ggre eller arbejde pa for at forbedre jeres
kommunikation. Fx: “Jeg lover at give dig et langt knus
hver aften.” eller ”Jeg lover at lytte uden at afbryde,
nar du fortaeller mig om din dag.”

Kgb en notesbog og skriv ned, hvordan det gar med at
forbedre kommunikationen. Skriv i din bog hver
morgen eller aften. At skrive skaber dybere indsigter,
klarhed og mulighed for at se udviklingen.




6. FRA “JEG” TIL “VI”

Hvis du har gennemgadet forlgbet om kommunikation
sammen med din partner:

| har forhabentlig opdaget en hel masse om kommunikationen
i jeres forhold og i jeres faelles hverdag. Forhabentlig har |
snakket om det, der gar godt, og det, der ikke fungerer sa
godt, og | har afprgvet nogle nye ideer, vaerktgjer og tilgange. |
har taget de fgrste sma skridt og er nu blevet mere
opmaerksomme pa, hvordan | kan forbedre kommunikationen.
Husk at veere tdlmodige og tage sma skridt, for sddan kommer
| bedst i mal. Vaer nysgerrige pa jer selv og hinanden, og husk
at bruge humor, hvis kommunikationen gar helt i spaner
engang imellem. Det er helt i orden. Op pa hesten igen.
Tilbage til den positive kommunikation. Stgt hinanden i at
blive bedre til at kommunikere pa samme made, som hvis din
partner var pa slankekur eller tog en uddannelse.

Hvis du har gennemgadaet forlgbet uden din partner:

Der er nok en god grund til, at du er startet alene. Du har taget
det f@rste skridt, som er det sveereste men ogsa det vigtigste:
At komme i gang. At ggre noget.

Du har teenkt, maerket efter og faet nogle gode vaerktgjer til at
forbedre kommunikationen i dit parforhold, og du har fundet
ud af, hvor du star lige nu, og hvor du gerne vil hen.
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Naeste trin er at fa din partner med om bord pa denne rejse,
der skal forbedre jeres forhold og hjzlpe jer med at skabe det
gode liv sammen. Hvordan kan du opna det? Hvad med at...

...invitere din partner med ud at ga en tur i skoven, ved
stranden eller et andet roligt og hyggeligt sted, og sa fortzlle
ham eller hende om dine opdagelser?

...abne en flaske god vin og snakke med din partner om alt det,
du har fundet ud af?

...skrive et brev til din partner om det, du har opdaget?

...vise din partner denne hjemmeside og @velserne, og fortzlle
ham eller hende, at du har gennemgaet gvelserne og har
fundet frem til, at...

...lave en kande te og satte dig ud pa altanen eller ud i haven
sammen med din partner, og fortzelle ham eller hende om
dine erfaringer med det her forlgb?

...preve din helt personlige made, som er anderledes end de
her forslag?

Det er ikke sa vigtigt, hvordan du fortzeller din partner om
forlgbet og gvelserne — og isar om dine opdagelser —
men at du ggr det.

Husk at bruge "jeg”-saetninger og positive ord! Nu er du jo
gvet i positiv kommunikation, sa ga frem med et godt
eksempel!




7. GOD OPF@ALGNING

Fint, at du eller | har deltaget i forlgbet. Fint, at | har laert en
hel masse. Nu gelder det om at vedligeholde den positive
kommunikation, sa den ikke bliver negativ igen.

| er kommet langt — pas godt pa resultatet!
Sadan plejer | jeres fine, positive kommunikation fremover:

—Tag en god snak om jeres kommunikation engang imellem,
eventuelt hver d. 1. i maneden eller ndr arstiden skifter.

— Brug termometrene ved hver snak.

— Mind hinanden om det, | har leert.

— Skriv jeres 3 vigtigste leeringer pa et stykke papir, og haeng
det op pa kpleskabet.

— Laes forlgbet igennem ved behov.

Regelmeaessig pleje
Regelmaessig pleje af jeres kommunikation sgrger for, at:

— | er velforberedte og kan stoppe den negative
kommunikation, inden den far lov til at blive et problem i
jeres parforhold.

— | bliver bedre til at opdage negativ kommunikation.

— | bliver rigtig gode til at fremme den positive
kommunikation.

— | finder frem til nye mader at kommunikere p3, der passer til
de behov og gnsker, som | hari jeres hverdag.

— | far skabt det gode, rare liv, som | gnsker jer.
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— | bliver sa gode til at kommunikere, at | en skgnne dag kan se
tilbage pa det her forlgb og grine af, at | overhovedet havde
brug for det.

Kzerlig hilsen — og held og lykke med hinanden

Rikke og Sebastian




