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#  Sundhed > Psykologi > Er detsun...

Er det sundt at skaendes med sin
partner?

En tiltreengt made at rense luften pa? Eller endeles hakken pa hinanden uden formal?
Fa svar pa, om skeenderier overhovedet kan bruges til noget og i sa fald hvad.

Af KarenVedel « 15 januar 2024

SKANDERI - Man skaendes kun med mennesker, som betyder meget for en. Vaer nysgerrig pd, hvad du og din partner skal laere af opgaret.
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Det er helt almindeligt at gé i flaesket pa ens allernzermeste. Vi gar det i en staerk tro pa, at
meningsudvekslingen bringer os tattere pa en lasning, sa luften kan blive renset.

“Vi haber, at det, som vi fortaeller - og senere maske i afmagt raber - til den anden, bliver
opfanget. At min partner vil begynde at give mig det, jeg savner,” siger parterapeut Gerda Beck.

Desvaerre er resultatet af skeenderier ofte et helt andet. Jo hgjere vi raber, des mindre lytter vi
til hinanden. Og det er udmattende og sarende ikke at fale sig hart.

¢ Psykologi
Find din negle til at klare konflikter

Gardu i sort, nar du er i en konflikt? Fa psykologens rad til, hvordan
tre forskellige typer klarer konflikter. Er du selv afvaergeren,
kortslutteren eller eftergrubleren?

Kan det ogsa veere sundt at skaendes?

“Min erfaring er, at man slider sig selv og hinanden op. Det er ikke godt at skaendes, men det er
godt at fa en forstaelse af, hvorfor man ger det,” siger Gerda Beck.



Tiltraekkes af en, der udfordrer

Nar nu der sjaeldent kommer forlgsning ud af konfrontationerne, er det et mysterium, hvorfor vi
fortsat tager dem.

“Nar vi veelger en partner, er det i farste omgang reptilhjernen, der seger en, vi kan formere os
med - én, vi instinktivt er fysisk tiltrukket af,” siger Gerda Beck.

Nar den farste grovsortering er overstaet, vil der stadig vaere flere kandidater at vaelge imellem.
Her vil underbevidstheden blande sig for at forsege at hele gamle sar.

“Alle har gmme punkter med sig fra barndommen. Ved at
meade en partner, der trigger dem, sa kan bearbejdelsen
begynde, sa vi kan udvikle os.”

— Gerda Beck, parterapeut

Normalt vil vi g& en stor bue uden om dem, der udfordrer vores sarbare sider. Derfor vaelger de
fleste venner, der minder om dem selv, men med en partner er der andet pa spil.
Levn fra barndommen

Et dybt og lzengerevarende kaerlighedsforhold er nemlig den perfekte scene til at genspille
vigtige scener fra barndommen.

Hvis man fx af sine foraeldre har laert, at man far mest keerlighed ved at holde mund i stedet for
atvise felelser og behov, ja, sa vil man tage det manster med ind i sit parforhold som voksen.

Laes ogsa: Test: Er du en pleaser?

“Ubevidst ger vi ngjagtig det samme, nar vi mader en kareste, som vi gjorde som barn over
for mor og far. Selvom kaeresten méske gerne vil lytte til vores behov, tager vi for givet, at det er
bedre at lade vaere med at vise dem. Vi har jo lzert, at vi risikerer at blive afvist,” siger Gerda
Beck.

Psykologi
Hvorfor er det svaert at vaere tet pa andre mennesker?
Regelsaettet for, hvordan vi opferer os over for vores naermeste, har vi

med fra de ferste &r. Forsta teorien om tilknytningsmanstre, der
afslerer din psykologiske bagage.

Pa samme made har partneren en bagage med fra relationen til sine foraeldre. Det er nu op til
vores villighed til at se ind bag facaden pa os selv og hinanden for at forstd, hvorfor vi reagerer
sd kraftigt i bestemte situationer. Derefter kan man forsgge at z2endre de gamle
tilknytningsmenstre.

Temaet lyser op i neon

Sa er vi tilbage til parterapeutens budskab om, at det sjzeldent er selve skaenderiet, der rykker
os. Det gaelder om at forsta, hvorfor vi skeendes.

“Skaenderierne har en vigtig besked til os. Nar man har diskuteret det samme igen og igen,
finder man ind til temaet - det lyser op som neon! Sa kan man se, hvad der skal ndresi
forholdet, for at man kan begynde at stille hinandens uforleste behov,” siger parterapeuten.

Laes ogsa: Parterapeutens 10 bedste rad

Det er en proces, som mange lettere kan tygge sig isennem med en parterapeut. Det afggrende



er at forsgge at dreje skaenderier, hvor man ikke lytter til hinanden, over mod en dialog, hvor
man lytter. Det kan du fa parterapeutens rad til her.

“S3 sker der noget! Man finder ind til det gode igen. | stedet for at vaere slave af det, man
kommer fra, kan man fa sit parforhold til at blomstre og gere det endnu bedre end for,”
slutter Gerda Beck.

KILDE: Gerda Beck, parterapeut og psykoterapeut

Laes ogsa:
Psykologi

4 ting, psykologen ville gnske, alle forstod om
skilsmisse
Hvad spzender ben for par, der bliver skilt? Her kommer nogle sjenabnere,

som du maske ikke lige har taenkt over. Men psykologen ser dem bare igen
ogigen.

Mindfulness

Dyrk mindfulness med | FORM

| FORM har veerktejer, der hjeelper dig med skabe ro og naervaer: Lyt til
vejrtraeknings- og meditationsevelser, kobl af med mindfulness-musik, og
dyrk yoga online. Fa overblik over mulighederne her.

Psykologi
Test dig selv: Er du konfliktsky?

Hvor god er du til at handtere uenigheder? Fra 'jeg lober skrigende vaek' til
'jeg far sagt min mening'. Find din type her.

Mere om Psykologi
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