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Det at “szette spot” pa parforholdet er noget, der for
mange umiddelbart kan fgles truende. Som veekker angst
for at parforholdet nu er ved at ga i stykker. Fordi det kan
vaekke forestillinger om, at dét vi skal i gang med, er, at
dissekere hver en bid af elendigheden. Smaske alle
fejlbarligheder og uperfektheder op pa vaeggen til spot og
spe. Fremdrage alle kritiske punkter i en anklage, der
ender med opsummeringen : dur ikke! S8 dommen lander
pa diskvalificering af parterne, dedsdom over parforholdet.

S8dan er det ikke!

S&dan arbejder jeg IKKE med par. Tvaertimod er
det min overbevisning, at mindst halvdelen af
arbejdet med sit parforhold handler om at pudse
briller og fa gje pa alt det gode, der allerede er i
forholdet.

Jeg ser mange par, som fungerer rigtig fint
sammen. I et utal af situationer i deres feelles

o Se kontaktoplysninger og profil
liv. De er gode forzeldre for deres bgrn og de far for Psykolog og parterapeut

et helt umenneskeligt arsenal af praktiske Henriette Junker

goremal til at glide pga. en velorganiseret

arbejdsfordeling. De udviser - umeaerkeligt og uudtalt - en betaenksom omsorg
for hinanden ved at indrette sig selv og sin egen indsats efter hinandens behov,
luner, arbejdsbyrder. Alligevel, sd er deres hjerner skaevvredet ind i en ensidig
zoomen ind pa lige praecis dé punkter, hvor de er utilfredse med den anden.

Det kan vaere han fx. synes hun er alt for pedantisk og kontrollerende omkring
husholdning og renggring og han fgler sig fanget og begraenset i denne
perfektionisme. Og hun fx. foler sig sdret og utryg over hans manglende
rummelighed og omsorg for hendes angst for nye udfordringer og ulykker. Over
at han bliver vred og irrettesaettende overfor disse sider ved hende. Bestemt
betydningsfulde og forstdelige frustrationer fra begges side. Men det far
desveerre lov at fylde hele synsfeltet. Den fulde opmaerksomhed opholder sig
entydigt ved det negative. Og herved gror det. Det negative, kritikken,
frustrationen, de uflatterende billeder af den anden. Det aeder sig ind pa
alskens andre omrader af det fzelles liv, ndr det far den udelte opmaerksomhed.

Den blomst man vander, den vokser. Den man ikke vander, den visner.

At arbejde med sit parforhold er som at give pleje til hensygnende blomster.
Stgve dem af, veere neensom og omsorgsfuld i bergringen af dem, tale blidt og
kaerligt til dem. S8 de igen kan “rise and shine” i deres fulde glans og viggr.

Det er en hel masse uudnyttet gleede gemt under uopdagede goder. Perler for
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svin. Spildte kreefter, som mistrives og med tiden helt mister styrke, hvis der
ikke er anerkendelse, ikke blik for dem.

Vi bliver til i det spejlbillede, andre viser os. Des mere s, jo teettere de andre
er pa os. Bliver vi spejlet - igen og igen - som “forkerte”, som utilstraekkelige,
hensynslgse, pivede, kontrollerende, arrogante, egoistiske, svage, initiativigse,
kvaerulerende, stivnakkede, hysteriske, ufglsomme osv., sa lejrer det sig i vort
selvbillede. Og udfolder sig des mere s3 i vort udtryk, i vor adfeerd.

Spejles vi imidlertid positivt, hvor vores kompetencer, vores gode vilje og
styrker ses og anerkendes, s& kommer dette des mere til udfoldelse. Derfor er
vaerdseettelser et kernepunkt for en positiv udvikling i relationen mellem to.

At veerdsaette er at lade blikket sgge, finde og dvale ved de positive aspekter
hos hinanden. Uanset, hvor svaert vi har det med hinanden, s& er der altid
noget godt at sige. Der er som fgr naevnt altid noget, der faktisk fungerer.
Noget der er keerligt, i samarbejdet, i de gode viljer til kontakt, i gnsket om at
veere glade og naere med hinanden. I traek ved den andens person, det vi
visseligt faldt for, dengang vi forelskede os. Og som stadig er der, 0gsd selvom
det kan vaere gemt under stgvlaget fra gensidig kritik; det negative spejlbillede,
vi viser hinanden.

At veerdsaette din partner er en gvelse, du kan begynde pé allerede i dag.

Det er en dejlig gvelse at vaerdseette sin partner. At vaere pd skattejagt i den
andens person og adfaerd. At opdage lyspunkterne og glaedes, varmes, ved at
fa gje pa dem.

Endnu bedre bliver det, ndr du begynder at formidle vaerdsaettelserne. Det er
en gvelse, der straks giver pote. Du vil opdage, hvordan din partner blomstrer
ved din udtrykte begejstring for ham/hende.

Helt forst3eligt al den stund den stund den positive tilgang til din partner vil
gore det trygt for din partner at vaere i kontakt med dig. Nar du orienterer dig
mod og udtrykker det, du veerdsaetter i din partner, sa gor det ogsad noget ved
dit tonefald, dit ansigtsudtryk, din kropsholdning. Det er tryggere at veere taet
pa en person, der udstraler varme, ro, glaede, imgdekommenhed. Smil er nu
engang den korteste vej mellem to mennsker.

Sjovt nok blomstrer du ogsd selv, ndr du vaerdseetter den anden! En af de gode
ting ved at vaere genergs med sine pdskgnnelser af den anden er ikke mindst,
hvordan det “falder tilbage” pa dig selv. En ting er, at din partner ogsa far lyst,
overskud og mod til at se og udtale dine positive sider, ndr han/hun modtager
dine roser. Men dét jeg forst og fremmest her mener med, at det "falder
tilbage” pd dig selv, er noget helt andet. Det er den ggede glaede, det
akkumulerer i dig selv, ndr du faktisk skaber kontakt med og tillader din
opmarksomhed at hvile ved det positive ved den partner, du har.

Jeg oplever helt klart, at jeg er blevet tryggere og mere lykkelig des bedre jeg
er blevet til at se og skatte min mands fortrin.

I mange situationer er jeg nu bedre i stand til at sanse og se hans gode
intentioner i fht. mig og os, ogsa ndr hans adfaerd umiddelbart kunne tolkes
mere negativt eller truende i fht. mig. Det gger min personlige tryghed, nar jeg
har bedre blik for dette.

Efter at jeg i min dagligdag er blevet langt mere opmaarksom pa at stoppe op
og dveele ved, hvilket fantastisk menneske han er i et vaeld af henseender, s3
giver det mig grundlaeggende en langt staerkere forankring i fglelsen af, at jeg
befinder mig “det helt rigtige sted” sammen med denne mand. Det kan vaere
glimt fra hele palletten af hans person, lige fra fx min kriblende gmhed ved
lyden af hans stemme til beundringen for hans talmodighed i fht. bgrnene, til
min taknemmelighed for hans hgje prioritering af vores keaerestetid. Traek,
handlinger, egenskaber, som det ggr mig s8 langt mere lykkelig, nar jeg tillader
min opmarksomhed at haeftes ved dem.

Det fine her er, at det jo ikke er ham, der er blevet en anden. Det er mig, der
har sanseapparatet mere dbent. Jeg far som udgangspunkt det samme tilbudt,
som jeg hele tiden har faet, men jeg er blevet bedre til at hgste maximalt
udbytte heraf.

At gge sin opmaersksomhed pa det gode, vi allerede har, at blive bedre til at
veerdsaette, er dybest set et arbejde med vores modtage-evne. Det giver som
beskrevet en gget lykke for os selv. Og bestemt en hgjere trivsel for vores
partner, s3 han/hun netop ikke forgaeves kaster perler for svin.

At vores partner tillige heraf far stgrre kontakt med, tro pa og tillid til sine egne
positive sider og kompetencer gger som naevnt ogsa udfoldelsen og udviklingen
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af disse. Hvilket bade betyder, at vi i sidste ende selv 0ogsd ender med at
"modtage endnu mere” fra den anden. Ikke mindst opgraderes den andens
trivsel naturligvis mange niveauer af den oplevelse, det giver at veere set,
anerkendt, skattet. Som vi alle ved, er det vidunderligt trygt og varmt at fgle
sig vaerdsat og elsket.

Arbejdet med vaerdsazettelser er en - p8 adskillige planer - “win-win” situation.

Umiddelbart oplever jeg mange par veere ved at tabe mund og nzese, nar det
konkrete hjemmearbejde, der formuleres i en parsamtale fx er en anmodning
om daglige vaerdseaettelser fra partneren. Er man uvant med at se og italeszette
positive ord til hinanden fgles det i farste omgang helt umuligt hver dag at
skulle kunne komme i bergring med en positiv observation eller fglelse i fht.
partneren. Maske er det "8r og dag” siden man tog positive ord om partneren i
sin mund.

Men gvelse gor mester. Hvis man dbner dgren ind til dette land, s& far man gje
p& meget mere. N&r der er sat gang i dette flow, s& kan de positive
3benbaringer std i kg for at springe frem. Nar man fgrst har vovet sig ind pd
den bane, sd er det ingenlunde svaert at meerke, se og udtrykke positive
tilkendegivelser overfor den anden bade en og flere gange om dagen. Og hvis
man virkelig ter abne sig for bade at give og modtage det, sa bliver det aldrig
trivielt og ligegyldigt at sige og hgre det. Men varmer istedet godt og inderligt
hver gang ...

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Laes mere p%: http://www.henriettejunker.dk/
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Vi mennesker er langt mere forbundne til hinanden end vi umiddelbart ...n, vi befinder os i. Det gaelder ogsa i forhold til vores partner ...
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Vi er uadskillelige!
03/04/2012 (2854 hits)

Vi er langt mere forbundne til hinanden - vi
mennesker — end vi umiddelbart gar og tror.
Det er, som om vi - isaer i vor vestlige, individ-
orienterede kultur — gerne ser os mere
uafhaengige og selvkgrende, end vi er. M3ske
fordi dét at erkende vores forbundethed og
tilknytning til andre mennesker bringer os
teettere pa vores sdrbarhed og den smerte, der
er bagsiden af tilknytning: smerte ved
afvisninger, risikoen for at blive alene og det
uafvendelige i, at vi skal miste.

Eller maske er det, fordi det er sd svaert at
begribe - den dobbelthed, der er i at vi pd én og
samme tid er os selv og samtidig ulgseligt
forbundet med de mennesker, vi er omkring.

Eller fordi det medfgrer, at vi har et ansvar, som Se kontaktoplysninger og profil
reekker ud over ansvaret for os selv. Det er for Psykolog og parterapeut
ansvaret for hinanden, bdde pd det naere og det ~ Henriette Junker

universelle plan.

Denne dobbelthed, som man ogsd kalder dialektik, betyder, at vi dybest set
altid m& forholde os til vores egen andel i samspillet med hinanden. Ogs3 i
parforholdet.

Ingen af os eksisterer i et vakuum. Vi agerer hele tiden ud fra den kontekst, vi
er i. Det vil sige, at vi hele tiden byder ind i et samspil med egne personlige
bidrag (i kraft af den personlige historie, der gdr forud for det aktuelle mgde)
og samtidig, at vi har en 8benhed og modtagelighed med os ind i samspillet. Og
denne ggr, at vi er inderligt til stede med pavirkelighed i forhold til at fa
aktiveret bestemte sider af os selv, afhaengigt af hvad situationen - altsd
samspillet med den anden part appellerer til i os.

Man kan derfor aldrig se os adskilte og uafhangige af den konkrete situation, vi
befinder os i. Denne konstatering kan virke lidt voldsomt idet den tydeligggr
vores sarbarhed eller afhaengighed markant. Mens det dybest set 0gsa netop er
pa denne baggrund, at livet og de relationer, vi indg&r i, bliver meningsfulde.
De forandrer os. De er udtryk for, at vi som mennesker ikke er statiske
stgrrelser eller fast afgraensede vaesner. Vi er i en livslang udviklings-proces.

Vi bevaeges af hinanden og bevasger os via hinanden.

De fleste kender oplevelsen af p& en made at vaere “forskellige personer” i
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Kalender - det sker

Karma, Reinkarnation og livet mellem livene.

(1 dag)
Yogarejse til Goa 2024
(2 dage)
Opstillingsgruppe pa @sterbro
(3 dage)

Tankefeltterapeut uddannelse - 10 dage i 4
moduler i Kgbenhavn - opstart den 23. februar
2024

(6 dage)

Leaer clairvoyance. Clairvoyance kursus online v/
Jette Harthimmer
(7 dage)

Reiki 2 kursus den 24. februar 2024 - bliv en
staerkere Reikihealer - fjernhealing - healing af
stress

(7 dage)

Indre styrke og selvveerd - f& et personligt
gennembrud - online og med stgtte fra Kasha
(11 dage)

Alternativ Behandler - Bliv selvstaendig. Online
foredrag v / Jette Harthimmer
(12 dage)

Vinterretraete pd Maribo Kloster
(12 dage)

Yin Yoga workshop 3 timer i Sgborg med Heidi
Myhre
(13 dage)

Reiki 1 kursus den 2. og 3. marts 2024 - lzer at
heale med traditionel Reiki (Usui)
(14 dage)

Yin Yoga workshop 3 timer i Sgborg med Heidi
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forskellige sammenhange. Hvis vi ankommer til en sammenhaeong, hvor den Myhre
eller de andre agerer uimgdekommende og uinteresserede - maske endda (14 dage)
ekskluderende i forhold til os, kan vores — maske ellers udmeaerkede - -

==}

selvfglelse hurtigt dykke, og vi kan f8 meget ubehagelige folelser af

veerdilgshed og ugnskethed. Omvendt kender de fleste af os den enorme

sprudlen, glaede, fleksibilitet og overskud, vi kan maerke og dele ud af i

forbindelse med for eksempel forelskelse, hvor vi bliver mgdt enormt positivt, Populzert indhold
tillidsfuldt; hvor alt det bedste i os ses og spejles og dermed kommer i fuldt flor.

Samlet oversigt

° i Senest laest:
Det selvbillede, jeg har faet etableret i min opvaekst bl.a. som én, der “fylder

for meget og har for meget temperament”, kommer til kort, nar jeg er i * Hvordan bgrn pavirkes af foreeldres misbrug...
sammenhaenge, hvor “kulturen” er en anden, end den var i mit barndomshjem. * Jeg hader at Igbe _

Altsd, hvor de andre er vaesentligt mere hgjlydte, selvpromoverende og/eller * Har du kysset din partner i dag?
temperamentsfulde. S8 kan jeg maerke og konstatere, at jeg bade indirekte og

direkte bliver set, mgdt og spejlet med et helt andet billede af mig selv, end det

jeg "har med hjemmefra”.

Man kan sige, at vi forenkler og simplificerer og overser alt for vaesentlige ting,
hvis vi kun ser hinanden “udefra” som personer, der adskilt fra os besidder
bestemte personlighedstraek, bestemte adfeerdsmgnstre eller ligefrem bestemte
"diagnoser”. Hvis vi med andre ord "objekt-ggr” hinanden. For vi har hele tiden
selv et ansvar for det, vi bringer ind i samspillet med den anden, som
fremkalder lige preecis dé adfzaerdstraek eller de personlighedstraek hos den
anden. Vi er selv "medspillere” i den adfzerd, det scenarie, vores partner
udspiller foran os.

Det er et ansvar, en refleksion og en ydmyghed, som vi hele tiden bgr have
med i forstdelsen af vores forhold til andre. Uanset om vi beskaeftiger os med
for eksempel dét, vi som forzeldre oplever med vores bgrn, dét, vi som
psykoterapeuter oplever med vores klienter, eller dét, vi som partnere i et
parforhold oplever med hinanden.

Med sidstnaevnte relation som hovedfokus for denne bog kan man sige, at
pointen er, at det altid er relevant at forholde os til: hvad det er vi gor eller ikke
gor i forhold til vores partner, som gar, at han eller hun netop ggr, som
han/hun gor.

N&r jeg for eksempel iblandt synes at min mand tager for fa initiativer, s er det
relevant, at jeg interesserer mig for, hvordan jeg bidrager til, at det bliver
sadan. Tager jeg selv s& mange initiativer, at han har sveert ved at “nd at
komme pa banen”? Underkender og overser jeg de initiativer, han faktisk tager,
s8 de ikke ndr at komme i spil? Anmoder jeg om initiativer fra ham i en kritisk
tone, som indikerer, at jeg ikke egentligt forventer, at han formar at veere
initiativ-tager, og dermed "kvaeler” hans mulighed for at udvikle stgrre kontakt
med sin evne til at tage initiativ?

Man kan sige, at der aldrig vil veere én sandhed om, hvem og hvordan vi er.
Ikke én statisk beskrivelse, som uddybende formar at favne den fulde
beskrivelse af et andet menneske. Vi indeholder altid langt flere sider og
muligheder end dem, der umiddelbart kommer til udtryk. Og det gg@r vores
partner ogsa.

Hvis jeg begynder at se pd, hvordan jeg med min adfserd bremser for eller
forhindrer hans initiativ i at komme i spil, s& kan jeg vaere med til at igangsaette
en proces, hvor han begynder at udfolde sider, som jeg ikke har set fgr. Det kan
s8maend sagtens vaere sider, som han ganske naturligt udfolder i andre
sammenhange og relationer, hvor rollefordelingen eller samspillet er
struktureret anderledes end mellem os. Men det kan ogsd vaere sider, som han
dgjer med at f& frem i mange livssammenhaenge, fordi det er en
grundlaeggende problemstilling for ham, som han mangler et rum for at kunne
begynde at udvikle. Dette er mindre vaesentligt.

Det afggrende er, at det under alle omstaendigheder er relevant, at jeg
begynder at se p&, hvordan jeg kan hjeelpe med at muligggre dette. Det kan
vaere, at jeg skal arbejde med at fa gje pd de initiativer, han faktisk tager, og
vaere mere anerkendende og imgdekommende i forhold til dem. Det kan veere,
jeg skal mgde det positivt, ndr han foreslar en vietnamesisk restaurant i stedet
for at "korrigere” med et: "nej, vi skal da hellere spise sushi?”. Det kan veere,
jeg skal begynde at satte tydelige og klare ord pd min vaerdszettelse af hans
mange initiativer til sex, s& det bliver tydeligt for ham, at jeg faktisk har blik for
hans evne til at seette ting i gang. Derved spejler jeg ham som en mand, der
kan tage initiativer og derved styrke hans fornemmelse af denne kompetence i
ham.

Forstaelsen af forbundethed betyder altsd, at vi kan begynde at beskaeftige os
med problemer i kontakten som noget, der er imellem os. Ikke bare som noget,
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der er i den anden eller j os selv. Det betyder ogs3, at vi kan tage fat pa dét,
der er svaert imellem os med det samme: ved at begynde at se pa, hvad vi selv

kan aendre.

Det er jo rigtigt positivt, at vi bare kan give os i kast med processerne. Men det
kan selvfglgelig ogsd fales lidt hardt, at vi sddan skal begynde at se pa os selv
0gsd som en del af helheden, som en del af det kredslgb, vi har skabt imellem
hinanden, bdde pa godt og ondt. Hvis vi imidlertid unddrager os denne
forstdelse, s& ger vi den fejl at overse det vigtige helhedsbillede: vores
eksistens” forbundethed eller processuelle karakter. For forskning inden for
blandt andet neuropsykologi og tilknytningsteori ggr stadig flere fund, der
underbygger realiteten af vor eksistens som sociale vaesener.

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Laes mere p&: http://www.henriettejunker.dk/
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befinder os i. Det gaelder ogsa i forhold til vores partner ...
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Har du kysset din partner i dag?
19/04/2012 (3111 hits)
Den, der gemmer til natten, gemmer til katten!

ALT for ofte hgrer jeg par udtrykke frustration
over, at de ikke har tid til at veere keerester, fordi
hverdagens mange ggremal tager al tid og
energi fra muligheden for at dveele ved hinanden
og ved keerligheden.

Dating uden udgifter

Jeg tilslutter mig da ogsa gerne selv gnsket om
mere tid til keeresteri i mit eget liv. Men ndr
dette er sagt, vil jeg supplere med at at tilfgje,

at jeg ikke betragter travihed og mange ggremal > X
som en plausibel forklaring pa fraveeret af et
levende keeresteliv i parforholdet. I hvert fald
kan det ingenlunde st alene som 8rsagsfaktor.
Hvis man forfalder til at lade “tiden” veaere
forklaringen pa, at romantikken og intensiteten i gg ontaktoplysninger og profil
forholdet mangler, sa har jeg en god nyhed: for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker
Det behover ikke vaere tidskraevende.
Prov selv at tjekke! Se, hvor f& sekunder eller minutter det tager at give et
varmt kys, sende en kaerlig sms, udtrykke sin glaede ved den andens hjzlp til . . ,
denne eller hin opgave, smelte ind i en varm omfavnelse, komplimentere Beauties Are LOOkmg for
hinandens krop, udveksle smil og sende hinanden indforstdede blikke, der
signalerer "vi hgrer sammen”. .
love-stories
Endvidere er tid, i hvert fald tidsoplevelsen, jo relativ. Sjovt nok, s& kan det
lette gevaldigt p& fglelsen af tidsmangel og travihed at lade sig tage afbreek ind
i kaerlighedsarenaen. Fordi det er afstressende. Det er som mindfullness eller Kalender - det sker
kaffepauser. Morgengymnastik eller en Igbetur. For s& vidt endnu et slag for « Karma, Reinkarnation og livet mellem livene.
folkesundheden. Som i "6 om dagen”, “30 minutter med pulsen op per dag” og (1 dag)
"har du talt med dit barn i dag?”, sa bgr det ogsa lyde “har du kysset din * Yogarejse til Goa 2024
partner i dag?” (2 dage)
) ) ] ) « Opstillingsgruppe pa @sterbro
Undersggelser viser ligefrem, at det styrker vores immunforsvar og giver os et (3 dage)
lavere stressniveau, hvis vi skaber en tryg og positiv trivsel i vores parforhold! e Tankefeltterapeut uddannelse - 10 dage i 4
o moduler i Kgbenhavn - opstart den 23. februar
Sadanne fornuftige begrundelser bgr jo vaere rigeligt til at motivere os til at 2024
opgradere kommunikationssporene imellem os; til at akkumulere stgrre grad af _ _ (6_ dage)
gensidig vaerdsaettelse, kropsbergringer og sgde ord imellem os. ¢ Leer clairvoyance. Clairvoyance kursus online v/
Jette Harthimmer
(7 dage)

Men ikke nok med det. Havde det alene veeret en fornuftig, til tider
¢ Reiki 2 kursus den 24. februar 2024 - bliv en
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samvittighedsdraenende, smasur pligt som "tandtrdd, knibe-gvelser, max.7/14
genstande og mindre fedt i maden”, s& kan man forsta, at det kan vaere s8 som
s8 med engagementet. Var dette kun snusfornuftige og forstandige
investeringer i din sundhed, giver det mening, at det kan fare i glemmebogen
som mange af de gvrige "gode rad om trivsel” ofte ggr.

Men det er det ikke. Ikke alene. Det er ogsa en made at ggre hverdag til fest
pd! Det er ganske sdre enkelt sjovere at veaere til, nar man skaber, lever og
meerker kaerlighedsstremmen i det daglige liv. Nar man begaver sig selv med
den sanselige glaede ved den andens tilstedeveer udi alle hverdagslivets afkroge
af kontekster.

Internet og mobiltelefoner giver os de fortrinligste muligheder for lige at raekke
ud og bergre hinandens hjerter, lyse op i hinandens dag eller vaekke hinanden
(seksuelt) til live. Vi kan udtrykke stgtte til hinandens udfordringer den dag
eller raekke en "h&nd” ud til hinanden efter en konfllkt i morges selv pa
tidspunkter, hvor vi ikke kan vaere sammen. Vi kan s8gar bruge disse medier til
netop at udveksle, hvordan vi glaeder os, til der er mere tid til hinanden.

Forleden tog jeg hul pd en tung opgave, som viste sig at blive ganske
forngijelig: at rydde op i min mailboks flere ar. Dét, jeg fandt, var nemlig en
reekke vidunderlige sammenviklinger af hverdag og himmel i mail-udvekslinger
med min mand. Mails, der med al gnskelig tydelighed viser, at intens keerlighed
og blomstrende erotik ikke er uforenelig med lavpraktiske hverdagstrivialiteter,
men fint kan flette sig ind i disse.

Et eksempel:
Den 5.november kl. 8.31:
Keere Lars

Er det ok, hvis jeg foresl8r enten fred. d. 16. eller fred. d. 30 jan. til
foreeldrefest? Kan du i gvrigt afse en halv time p8 tirsdag d.11. til lidt
arrangement omkring “pindsvinene” (tror jeg det er, Almas klasse har lavet) og
lidt sang fra kl. 8? Jeg kommer ogs8, men det ku vaere hyggeligt, hvis vi begge
kan, s8 kan jeg st§ og gnubbe mig lidt op ad dit underliv imens ;o) Ette

Svar kl. 8.37:
Keere Ette (mit kalde-navn blandt naermeste)

Ok med datoerne til fest. Ogs8 ok med tirsdag, s§ siger jeg bare, at jeg bliver
lidt forsinket til modet kl. 8.30. Elsker dig — keereste ! Lars

Svar kl. 8.42:

Tak for mail-keerlighed, men jeg kan ogs8§ meerke dig i skodet ...
nakken i morges ... Ette

dejlige kys i

Svar kl. 9.28:
Keere Kaereste

Skon nakke ...Vi har f8et de sidste pladser til systemisk café - er du stadig med
p& det? Jeg har bestilt den der platte til os til 75 kr. — h8ber det er ok med dig.

Ville s§ gerne elske med dig lige nu!!!! Kys Lars
Svar kl. 9.45:

Uhmmm, bliver s8dan bims ... pas p8, jeg skal koncentrere mig om at arbejde
lige nu ;o) Jeg er helt med p8 p8 mandag - jeg kan forst8, at det ogs§ er med
spisning, n8r du skriver “platte” 1? Ette

Hvis vi luller os selv og hinanden ind i den tro, at vi ikke kan skabe de seerlige
kaerestegjeblikke, ferend der er bedre tid/bgrnene er blevet stgrre/jobbet
mindre stressende/huset faerdigt ombygget og sa videre, s snyder vi béde os
selv og hinanden.

Den, der gemmer til natten, gemmer til katten! Alt for ofte mgder jeg par, der
pd den made har “ventet” pd, at det "rette gjeblik” skulle indfinde sig. Altimens
de har afventet tid og overskud til at veerne om forholdet, har den ene part
umeerkeligt forelsket sig i en anden. Eller begge har gradvist men sikkert mistet
kontakt til deres fglelse af kaerlighed og forbundethed til hinanden...

Henriette Junker

17.02.2024 23.52

steerkere Reikihealer - fjernhealing - healing af
stress
(7 dage)

Indre styrke og selvveerd - f& et personligt
gennembrud - online og med stgtte fra Kasha
(11 dage)

Alternativ Behandler - Bliv selvstaendig. Online
foredrag v / Jette Harthimmer

(12 dage)
Vinterretraete pd Maribo Kloster

(12 dage)
Yin Yoga workshop 3 timer i Sgborg med Heidi
Myhre

(13 dage)
Reiki 1 kursus den 2. og 3. marts 2024 - leer at
heale med traditionel Reiki (Usui)

(14 dage)
Yin Yoga workshop 3 timer i Sgborg med Heidi
Myhre

(14 dage)
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Samlet oversigt

Populaert indhold

Senest laest:

SKYND DIG - VI HAR TRAVLT!

Lev livet uden alder - sddan undgar du at blive
gammel af sind

* Kraften i Stilheden
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F3 en ekstra verden forzaerende!
17/09/2012 (2944 hits)
F8 en ekstra verden foraerende!

Vi kan ggre bade os selv og hinanden en
tjeneste ved at ggre en indsats for at vikle os ud
af de symbiotiske forestillinger om, at vi skal
vaere "et”, at lykken er at veere ens, ville det
samme, synes det samme og ggre det samme.

Livet med en anden forbliver en spaendetrgje, en
evig kamp for at haevde egen ret og dukke den
andens, hvis vi holder fast i, at der kun er et
gyldigt perspektiv for to mennesker i et
parforhold.

Hvis vi i stedet lytter til den anden med spidsede
grer og interesse, som det for eksempel
praktiseres i imagodialogerne, s8 kan relationen
i stedet blive spillerum for vedvarende
overraskelser, nye input og berigelser.

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

Mange par gar fra hinanden, fordi de fgler sig

fanget under den andens “lov” eller frustreres

over ikke at kunne padutte partneren sin egen! Andre keder sig med hinanden.
De finder ingen glaede og inspiration i samtaler, fordi de tror pa forhand at vide,
hvad den anden teenker og mener om alt, og at samtaleemnerne dermed er
udtgmt. Eller oplever sex dybt uinteressant, fordi alle den andens bevaegelser,
lyde og gvrige bidrag i akten er alt for forudsigelige.

At "gd over broen" og besgge din partners verden kan I ggre i det daglige liv
med hinanden. Ved at du indstiller dig pa, at din partner er en anden end du,
kan du begynde at lytte p& en ny m&de til de ting, han/hun udtrykker. Abne for
at se den anden som en, der reprasenterer noget andet end du, uden at det
betyder, at dit perspektiv er forkert. Uden at du af den grund er forkert.

Mind dig selv om, at du netop faldt for din partner, fordi han/hun er en anden
og byder pa noget andet, end du selv ggr. At du blev draget mod dette
menneske, fordi vedkommende inspirerede og fascinerede dig ved at vaere sin
egen; en anderledes personlighed med sine interesser, sine livsfilosofier, sine
méader at gebaerde sig i livet.

I de forste dage af vort parforhold stillede min kaereste sig pa trappen og
spillede saxofon for mig (som ikke selv kan spille en tone pa et instrument!).

https://levlykkeligt.dk/forum/psykolog_og_parterapeut_henriette_junker/f&_en_ekstra_verden_foraerende
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Og han fascinerede mig med sin ro og diplomatiske evner, fordi jeg selv er lidt Myhre
af en furie. Samt vakte min gmhed med sin generthed og blufzerdighed, som (14 dage)
kontrasterede min bramfrihed. Ikke mindst bergrte han mig inderligt med sin =

==}

upatagethed og hudlgshed i sine kaerlighedserklaeringer fra fgrste faerd. Der var
ingen “smart-ass”-strategier, ingen forstilthed og arrogance. Dejligt udfordrende
op imod min egen stolthed og “tough-ness”.

Samlet oversigt

Populaert indhold

o - . . S t 1 t:
Maske blev du bjergtaget af din kaerestes handlekraft og igangsaetterevner, enest Te=s

fordi dit eget mod til at saette ting i gang vakler. Eller du faldt for din partners  Konfliktrddgivning - Konfliktcoaching
seksuelle abenhed og lethed, fordi du selv er lidt haemmet og stiv i koderne. * Mindfulness populeer gratis guide pa Ereolen.dk
Det kan ogsa vaere, du ikke kunne std for den andens smil og * Kognitiv Coaching

imgdekommenhed over for andre mennesker, fordi du selv har lidt sveert ved at

fole dig afslappet og folde dig ud sammen med andre. Eller at du virkelig blev

draget af keerestens evne til fordybelse og fokusering, fordi du selv er lidt

flagrende og springer fra det ene til det andet. M3ske var det imponerende for
dig at mg@de en, der kan tage let pd tingene, vaere optimistisk og
fortrgstningsfuld, fordi du selv har tendens til at bekymre dig og vaere
overforsigtig. Mdske beundrede du fra forste feerd den andens klogskab, fordi
du ikke selv synes, du kan og ved s& meget. Eller du teendte pa den andens
passionerede, klare og tydelige holdninger til politik, fordi du ikke selv kan finde
dit eget st3sted. M3ske faldt du for den andens sdrbarhed og evne til at tage
imod hjeelp og stgtte, fordi du selv har tendens til at ggre dig steerk og klare dig
selv.

Listen af mulige fascinationspunkter, der kontrasterer vores egne traek, er
uendelig.

Det er relevant at huske pa, at du netop faldt for dette modspil til dig, fordi det
varslede nyt land, nye muligheder, inspirationskilder til din egen udvikling. Hvis
du kan holde dig dette for gje og lader det afspejles i en respektfuld &ben og
opmaerksom indstilling til den anden, s& kan dette vedblive at vaere en gave, du
modtager i dit liv.

Ikke alene en gave i den forstand, at det hjzelper til at f& daglige samspil og
konkrete beslutninger og stemningen imellem jer til at blive betydeligt mere
harmonisk, hvis vi respekterer og anerkender hinandens forskelligheder.

Men ogs§ fordi det er endnu mere end det. Meget mere end det. Jeg vil nasten
sige, det var for tyndt, om det alene tjente det formal, at ggre kommunikation,
hverdag og trivsel mere gnidningsfri. For ndr vi tager nye skridt i forhold til
hinanden, s3 er det ikke bare for at reparere, for at fa tingene til at glide lettere
og "pyha”-8nde lettet op, fordi vi fik redet den storm af. Hvis det ene og alene
tjente dette “bekvemmeligheds”-formal, kunne attraktionen ved eller
berettigelsen af parforholdet i langt hgjere grad diskuteres. Hvis det daglige liv
med en anden i bedste fald bare lige kan blive mere roligt, tilfredsstillende,
problemfrit, s& kunne vi vel lige s& godt lade veere. Altsa jeg mener, s8 var vi
vel for s3 vidt lige s8 godt tjent med at vaere alene. (Hvis man lige ser bort fra,
at vore bgrn trives bedst ved at leve med bade mor og far under samme tag og
andre praktiske gevinster ved at vaere to om tingene.)

Med meget mere end det mener jeg, at livet med en anden er lig med at fa en
ekstra verden foreerende. Og det synes jeg ikke er sa lidt. Det er et andet
menneske, som vi kan fa helt teet pa og helt ind under huden. Som
repraesenterer et andet verdenssyn, en anden holdning til tingene, et andet
temperament, andre drgmme, visioner, forestillinger om det gode liv, om
politik, kultur, gkonomi, bgrneopdragelse, filosofi, fritidsliv, sex, sport,
kaerlighed, arbejdsliv, karriere, fremtid savel som om havearbejde, ernaering og
boligindretning, finanskriser, forholdet til den tredje verden og sidste nyt pa
filmkanalen.

Det er da ved gud en gave fra himlen at fa lov at vaere teet pd - og tage del i -
sddan en helt anden verden. En verden, hvor jeg ikke selv er p& hjemmebane,
men kan fa lov at vaere med, fort og guidet af en kompetent partner, som
kender spillets regler i hans/hendes verden og derfor vil vaere din sublime
supervisor pd dette spor.

Det er skgnt at have sin egen verden, sine egne synspunkter, egne mal, sine
specifikke evner og egne klare veje og holdninger i forhold dette og hint. Men
samtidig at kunne fa adgang til en anden(s) verden, dét er et ekstra krydderi,
et positivt supplement til den verden, der ellers bliver lige lovlig forudsigelig og
maske endda lidt smalsporet og kedelig, hvis vi lever alene, og vi gar af vores
egen vej, uden afbraek og udflugter til andres. Jeg tror dybest set, at en
vaesentlig grund til den steerke trang, der bor i de fleste af os, efter at finde en
partner, skyldes netop dette iboende gnske om at dele og udveksle verdener
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med en anden, modtage close-up input og inspiration og modspil fra en andens
verden. F& kaerkomne udflugter fra vores egen personlige lgbebane.

Det er en forrygende oplevelse at se par, der genopdager hinanden for
eksempel p8 en parweekend eller i parterapi. Det er et fascinerende udtryk, de
udstrdler. Nysgerrighed, &rvdgenhed, begejstring. Som om gjnene og det vagne
ansigtsudtryk siger "Hey, dér er du!”. Som om det fgrst der gar op for dem,
hvilken gave de har i haenderne. Og det kan veere efter 5, 10 eller 25 ars
samliv!

Tom og Annette har arbejdet med anerkendende dialog p& en workshop for par.
De har vaeret sammen i 18 ar og deltog p& parweekenden, fordi de synes, deres
gteskab var kedeligt og forudsigeligt. Erkendelsen af dem som to adskilte
individer er ny for dem og giver dem en overraskelse; det er, som om de sanser
hinanden p& en helt ny made. Ved kursets afsluttende opsamling er de glade og
fnisende forelskede i hinanden.Tom siger: "Jeg har faet et helt nyt billede af,
hvem Annette er. Det er, som om, jeg fgler mig mere fri sammen med Annette,
end jeg plejer. Jeg kan maerke, at jeg far lyst til at vaere mere sammen med
hende. Jeg bliver rgrt over hendes omsorg for vores bgrn og for vores familie
pd en ny made. Og jeg vil invitere hende ud. Det har jeg forsemt. Men nu har
jeg lyst til det!”Annette siger: "Jeg har nok aldrig f@r lagt meerke til, hvor fint et
menneskeTom er. Jeg plejer at se ham som fravaerende og negligerende i
forhold til mig. Men jeg bliver virkelig glad for at maerke, hvordan han netop
knokler pa sit arbejde, for at vi skal have det godt. O‘g3 jeg har opdaget, at hans
initiativer til sex kommer af hans kaerlighed til mig. Sa jeg vil ind i kampen! Og
vaere med p8 mere sex!”

Tom og Annette illustrerer noget rigtig fint. De har faet helt nye oplevelser af
hinanden ved at se, at den anden vil dem det godt, ikke pa trods af men netop
qua deres forskelligheder, deres komplementaritet. Derfor bliver det ogsa trygt
for dem at se og anerkende og begejstres over hinandens forskelligheder. De
har med andre ord faet gje for det bedste i den anden. Tillige udtrykker de
spontant lyst til at bevaege sig og foretage sig forandringer i henhold til den
andens onsker. De er ikke alene villige til at g ind i hinandens verdener, de har
virkelig appetit pa det!

Jeg har talt rigtig meget med min mand i de 22 &r, vi har veeret kaerester. Det
er derfor — ogsa for mig selv — ret utroligt og ret fantastisk at have den
oplevelse, at der stadig er mere at tale om. Meget mere, jeg har lyst til at
debattere med ham og blive klogere p8 i vores samtaler. Efter 22 ar med denne
oplevelse tror jeg pa, at den folelse aldrig stopper. Hvis den gjorde, ville det nok
veaere sket for laengst.

Nar vi stopper op, laegger maerke til den anden og &bner for at forundres, s&
kan det blive ganske aldeles vidunderligt at fa lov at fa del i den ekstra verden,
som naerheden med et andet menneske byder p3.

Som ndr man kommer hjem, og der er musik pa anlaagget. Musik, man aldrig
selv havde fundet pa at saette pa. Sdgar maske musik, man ikke umiddelbart
teender pd. Men som fylder ens hjem og alligevel lige far lov at fylde ens hjerte,
fordi det omslutter en i et helt nyt univers af inspiration og ukendte, unikke
stemninger. Eller n&r man ser den anden tackle bgrnene med en helt anden
energi, et fif og en snilde, man ikke lige selv havde kreativitet til at finde p8. S8
man bare ma& hengive sig til gaveregnen.

Keerlig hilsen
Henriette Junker, Psykolog og parterapeut.

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Lees mere pa: http://www.henriettejunker.dk/
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din partner hengivelse kaereste kaerestepar keerester lykken parforhold
parterapi  Psykolog og parterapeut Henriette Junker sex workshop for par eaegteskab
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Sex 1: Kaerligheds forholdets kerne
04/01/2013 (4508 hits)

I seks blogs pa 8rets seks farste fredage vil jeg
saette fokus pd sex i parforholdets psykologi.

I et parforholds begyndelse er sex som regel
rigtig skent og tilfredsstillende p& grund af den
gensidige 8benhed og velvillighed. Vi hengiver
os tillidsfuldt og eksalteret til hinanden og er
lydhgre og opmaerksomme p& den andens
behov. I forelskelsesfasen er vi som regel styret
af en umeettelig interesse for og nysgerrighed
efter at udforske det spaendende og
tiltreekkende vaesen, som er kommet ind i vort
liv. Og vi vil derfor sjeldent have problemer med
at fgle og udvise stor respekt for partnerens
seksuelle udtryk; ofte er vi ligefrem fyldt med
beundring for den andens saertraeek og behov,
uanset at de kan veere anderledes end vore
egne. Vi kan tillige finde netop dette sidste
seerlig pikant!

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

Efter den fgrste tid, hvor sex plejer at lykkes og

skaber gensidig fryd i de fleste par, s3 vil det seksuelle spillerum efterfglgende
udarte sig efter, hvor godt vi mestrer dobbeltheden imellem selvafgraensning og
tilknytning.

Det spores tydeligt i den seksuelle kontakt, hvis vi ikke form&r at handtere
neerhed og adskillelse.

Enten bliver det seksuelle kedeligt, livigst og forudsigeligt, hvor vi ikke kan
engagere os naervaerende i det, fordi vi er holdt op med at se og sanse
hinanden som separate individer. M3ske er det tillige mekanisk og praeget af
fokus p& teknikker og stillinger og orgasmejagt, fordi vi tror, at det nyskabende
og spaendende skal komme udefra. Vi ser den anden som en kopi/forleengelse
af os selv og ikke kan forestille os, at overraskelserne og intensiteten kan findes
i den andens gjne og i den erotiske dans med den andens krop.

Eller det bliver en magtkamp, hvor frygten for ikke at praestere eller for
partnerens kritik akkumulerer utryghed og ubehag, som enten draener al lyst
eller ggr parterne vagtsomme og samspillet anspaendt. Det kan blive en
konkurrence om, hvem der er mest attraktiv og “dygtig” i sengen eller om at
have mindst eller mest lyst. I den ulykkelige dans, hvor den ene undgar, og den
anden higer efter mere seksuel kontakt, kan der opstd en magtkamp omkring
stigmatisering af hinandens lyst/ulyst. Nar parterne forst begynder at “sl3
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hinanden i hovedet” med, at det er forkert, unormalt eller sdgar sygeligt med
den andens ulyst eller lyst, s er seksualiteten virkelig blevet en utryg arena at
befinde sig i!

Det ovenstaende er kun f& tendentielle eksempler. Der er mange variationer
over det ulykkelige scenarie, der kan vaere omkring seksualitet.

17.02.2024 23.51

Myhre
(14 dage)
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==}

Samlet oversigt
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Veerre endnu; det kan veere helt stoppet!

Det ggr indtryk pd mig, hvor ofte jeg mgder par, som er holdt helt op med at Senest lzst:

have sex med hinanden. Som tilsyneladende helt umaerkeligt har ladet deres « Konfliktmaegling familier Ksbenhavn
seksuelle kontakt glide ud af det feelles repertoire. Og som end ogsa stiltiende « Konflikt i familien - Igs konflikten med
har accepteret, at det er sadan. Har ladet emnet sex blive mere eller mindre konfliktmaegling

tabubelagt. De end ikke naevner det som en problematik imellem dem, ndr de e Mindfulness CD download - kgb her
kommer ind til parterapi! Fgrst undervejs sniger det sig pa banen. Ofte fgrst nar

jeg spgrger.

Det er bdde dybt bemaerkelsesvaerdigt og alarmerende. Og det allermest
alarmerende er maske netop dette, at s& mange pa szt og vis “accepterer”
fraveeret af sex, at de kommer i parterapi uden overhovedet at italesaette
afsavnet. Det kan dreje sig om mange maneder eller sdgar &r, hvor sexlivet
ikke har eksisteret eller i hvert fald kun har eksisteret som usaedvanligt sjeeldne
undtagelser. Uden at der er rabt vagt i geveer og insisteret pa, at der skal ske
en udvikling i problemet.

I mine gjne er sex sd vaesentligt for kaerlighedsforholdet, at den ovennaevnte
regression i forhold til sex svarer til at acceptere eller affinde sig med ikke at
tale sammen eller ikke have haft gjenkontakt i en tilsvarende lang periode. Dét
er der bestemt ogsa par, der ikke har, men det forekommer mig, at det er
sjeeldnere end den seksuelle tgrkelzegning. Og er det samtale og gjenkontakt,
der udebliver s& markant, s& er det min erfaring, at vi er hurtigere til at reagere
pa det. Hurtigere til at "kraeve forandring”. Er det, fordi vi trods uhyre meget
stgrre 8benhed om og accept af seksuelle folelser og behov stadig selv er mere
blufeerdige, generte og skamfulde, ndr det drejer sig om vores kropsligt,
seksuelle behov, end nar det er andre mellemmenneskelige afsavn, vi skal
forholde os til? At det selv i dag - i &r 2013 - forekommer os mere “grimt” eller
forkert at have behov, savn, lzengsler udi det seksuelle end i andre henseender?

Jeg mener det ganske bogstaveligt, nar jeg siger, at jeg mener, seksuelle afsavn
klart er at regne pa linje med andre basale afsavn i parforholdet som samtale,
gjenkontakt med videre. Ikke mindst fordi sex netop er noget af dét, der ggr
vort parforhold helt szerligt i forhold til alle andre relationer, vi har og indgar i.
Hvis ellers du lever monogamt med din partner, er sex med stor sandsynlighed
en af de fa skelsaettende omrader, som er kvalitativt anderledes i din
kaeresterelation end i andre relationer, ligesom fortrolighed, tilknyttethed og
folelsesmaessig intensitet. Sex er et vaesentligt aspekt af det dér saerlige rum,
du har sammen med din udkarne og ingen andre.

Jeg er af den overbevisning, at hvis vi ikke har et sexliv med vores partner, s&
har vi ikke et kaeresteforhold. S3 lever parforholdet som et romantisk
kaerlighedsforhold ikke (laengere).

Det er via det seksuelle liv med hinanden, at vi skaber det helt seerlige, som
gor os til kaerester. Det er herigennem, vi bliver forbundne i den szerlige magi;
hvor graenser udviskes, hvor himlen falder ned og jorden under os forsvinder,
hvor vi kan flyve, sanse alle universets sensationer i gjebliks kaskader af
komprimerede visioner. Hvor vi kan blive gre af sansemaettet taknemmelighed
over den andens eksistens. Hvor vi kan udfolde, udleve og dele alle de mest
sarbare og uteemmede sider af vor vaeren. Hvor vi kan forundres over at elske
den andens fulde repertoire fra den stgrste kraft og vildskab til den inderligste,
afklaedte hengivenhed. Hvor tid star stille og alting forlgses, oplgses og alligevel
falder helt pd plads. Hvor vi kan fortabe og glemme os selv og paradoksalt nok
netop derfor finde hjem, blive os selv. Hvor vi i himmelske momenter bliver ét.
Hvor keerligheden og intensiteten overskrider ethvert ord; hvor disse - uanset
hvor ihaerdige - forsgg pa at beskrive det bliver forhutlede og pauvre i forhold
til den uendeligt store virkelighed, der er til imellem os.

Forstd mig ret: sex skal her forstas bredt. Jeg taenker ikke kun stringent pa
samleje, (hvilket jeg i seerdeleshed mener er vaesentligt at anerkende i forhold
til de par, der af den ene eller anden (fysiologiske) arsag ikke har mulighed for
at dyrke et konsliv med hinanden ved decideret samleje). Jeg taenker pa alle de
trin i dansen mellem de to, der har seksuel, erotisk, sanselig karakter. P8
sms’er, der kan maerkes i hele kroppen. Blikke, der fanger hinanden i inderlig
gmhed. Kys, der ggr gr. Blide eller hede ord, der forngjer. Intens stemmefgring,
der sanses i skgdet. Kropskontakt, som far tiden til at g i std og ggr nu’et
evigt. Sansning af den andens vejrtraekning, ndr laeber blidt skgjter ned langs
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siden af halsen. Bergringer og blikke, der er ivrige efter at mgdes, give, dele.
Kontakt, der bergrer ens hele vaesen, sind og krop. Inderlighed, hengivenhed,
begaer og gmhed, som det tager sig ud i alle af-arter af kommunikationen
mellem de elskende.

Det forekommer mig, at det erotiske, seksuelle univers er arnestedet for den
saerlige kaerestekaerlighed, der giver adgang til uudtgmmelige kilder af
rummelighed og overbaerenhed. M8ske endda uundvaerligt, hvis man skal
komme glaedeligt overens med hinandens forskelligheder, med hverdagslivets
iblandt ufatteligt kedelige rutiner og omsiggribende omfang af ggremal i et
feelles, langt liv med samarbejde om bgrn, dagligdag, husholdning og alt, hvad
deraf fglger.

Jeg kender ikke noget, der, som min mands kys i nakken, kan ggre den daglige,
undskyld mig, men ellers rgvkedelige madpakkesmgring til tre bgrn til en leg.

Intet der, som hans insisterende kaerlige blik, kan knipse enhver gkonomisk
bekymring vaek og syngende formulere et: "pyt, alt kommer til at ga fint, for vi
elsker hinanden” i mit hjerte.

Tillige er der nok ikke noget sa irritationsformildende (ndr han for eksempel
handler stik mod mine overbevisninger og gnsker i fht. bgrneopdragelse eller
hverdagsaftaler) som varmen fra hans bergring.

Ikke noget sd afvaebnende i forhold til uenighed om trivialiter som den
sansefulde registrering af hans smilerynker og de nystilkomne gr8 har i nakken.

De erotiske sansninger svinger sig op over og efterlader trivialiteterne som
banaliteter, ligegyldigheder. Og der er ikke noget sa oplivende pa en trist
regnvejrsdag, hvor 700 ting skal organiseres og handteres, som forventningen
om at skulle ligge teet ind til hans krop ved dagens exit.

Keerlige hilsner
Henriette Junker, Psykolog og parterapeut

¢ (Neeste fredag; Sex 2: Seksuel frustration i parforholdet)

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Laes mere p&: http://www.henriettejunker.dk/
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Sex 2 : Du og jeg.. - og sex?
11/01/2013 (5395 hits)
Er dit parforhold seksuelt frustreret ?

I mit daglige arbejde med par serjeg mange
eksempler p&, hvordan par enten “gar hinanden
pa nerverne” og/eller glider fra hinanden, ndr
sex-livet tgr(ke)laegges.

Sex er en grunddrift, et behov, en iboende
udtryksform blandt mange andre i vort
repertoire. Hvis vi forhindres i at udfolde, udleve
dette, frustreres vi. Og frustrationen kommer
saerligt i spil i forhold til den person, som vi i
sagens natur skulle kunne leve dette sammen
med. Alts& vores partner..

Jeg oplever ofte (iseer, men ikke kun) maend, der
maerker og udagerer mere vrede og aggression
over for partneren, ndr de to ikke har et levende

i . Se kontaktoplysninger og profil
sexliv med hinanden. for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

En lignende frustration, irritation og aggression

ses dog 0gsd hos personer, der ikke umiddelbart

selv oplever et afsavn af sex. Jeg mgder hyppigt (iseer, men ikke kun) kvinder,
der maske sdgar eksplicit giver udtryk for ikke at vaere “saerligt interesseret” i
sex. Ikke desto mindre er der som oftest ikke graenser for, hvor meget kritik,
brok og irritation, de kan akkumulere over for partneren i forhold til alskens
utilfredsheder.

Det er en pastand, indrgmmet, at dette er relateret til afsavn i det seksuelle.
Det er dog veerd at bemeaerke, at seksuelt neerveer er en kilde (af flere) til gget
oxytocin-produktion. Og oxytocin aktiverer "tilknytnings-emotioner” som glaede,
samhgrighed, omsorg og blidhed. Altsd dermed ikke en helt tilfeldig pastand ...

Kirsten og Bo er overordentligt konfliktuerende. Bo er passiv og indestangt,
undvigende; ude af stand til at mgde Pias blik i samtalen og vraengende i uskon
retorik omkring Kirstens person. Han er dybt frustreret over, at Kirsten har sat
en markant stopper for deres sexliv, siden de fik yngste barn for 10 8r siden.
Kirsten, for sin del, er p8holdende, insisterende, naesten nagler ham med sit
vrede blik. Hendes beklagelser over Bos passivitet og fejlbarlighed udi praktiske
opgaver og menneskelig hensynsfuldhed over for hende synes ligeledes
uendelige.

Der er ingen bergring imellem dem, ingen gjenkontakt, ingen forsonende
blidhed eller imgdekommenhed i stemmeleje, ansigtsmimik og kropsholdning.
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Krigen imellem Kirsten og Bo kan synes uoverkommelig, hablgs og trgsteslgs Myhre
med det hgje aggressionsniveau, de akkumulerer imellem sig. Scenariet er (14 dage)
hjerteskeerende. -
Jeg ved, der huserer en kedelig, vulgeer floskel; at “den hysteriske kvinde nok Samlet oversigt
bare treenger til noget pik”, og jeg skal straks veere fortaler for at mane denne
sproglige plathed til jorden. For i stedet at genskabe debatten om tematikken Populart indhold
pa et mere sobert grundlag:

2 . . S t laest:
Jeg har tidligere veeret inde pa, hvor tryghedsskabende og beroligende positiv enest Te=s
non-verbal kommunikation, herunder ikke mindst kropskontakt, er i » Tosamhed kan blive til dobbelt ensomhed
tilknytningen. Beroligelse reducerer aktivitet i Amygdala, i trussels- og * Sex 3 : Magtkamp om sex
forsvarsberedskabet, hvilket blandt andet inkluderer reduktion i aggression, * Lyskast pé lzengsler i parforholdet
fjendtlighed, angrebslyst.
Birte og Jens er meget forskellige og har divergerende holdninger politisk sével

som i indstilling til interesser og livsmdl. De tackler og hdndterer imidlertid
modsaetningerne p8faldende roligt og er tydeligt teette og neert forbundne trods
alskens muligheder for konflikter om dette og hint. “Forklaringen” er imidlertid
lige for i det samspil, der er imellem dem. Der er varme i gjenkontakten,
inderlige smil og lydharhed og ro i angsigstudtrykkene, n8r de lytter til
hinandens ord. De raekker jaevnligt ud til hinanden og konsoliderer kontakten og
accepten af hinanden i en bergring, en h8nd igennem den andens h8r, haender
der mgdes og hofter der strejfer hinanden.

Kropskontakt imellem kaerester er blandt andet den erotiske kropskontakt. Den
erotiske "overbygning” p& kropskontaktens beroligende, tryghedsskabende
funktion er den fortryllende sammenspinding af to eksistenser i den seksuelle
forening.

Det er stadfeestelsen in-vivo af kvindens blidhed, omsorg og hengivenhed og
mandens fokuserede styrke, vildskab og beskytterevne. S&vel som omvendt af
mandens blidhed, omsorg, hengivenhed og kvindens kraft, styrke,
beskytterevne. For ogsd at gore homoseksuelle par ret kan vi rettelig
opsummere, at det erotiske feelles land er en udfoldelse af begge parters fulde
repertoire, i skiftende bglger og trin, af styrke og sarbarhed, af tyngde og
lethed, af latter og grdd, af handlekraft og modtagelighed, af malrettethed og
dbenhed og s& videre.

Det er opblgdning af poler, en levende dans, der szetter rustne, sure tog pa
glatte skinner. Det er ekstasen, der favner alle vore indbyrdes trin og fejltrin i
omsluttende tilgivelse. Og jeg taenker her ikke (bare) pa det kontante
"forsoningsknald”. Men om den samspillende tryghed og livfuldhed i
kontaktfladen imellem os, som kan ggre, at der er en mere positiv og tryg
sansning af den anden. Tilligemed sagar en blgdhed overfor den andens
aktuelle fejltrin og dermed ophaevelse af tyngden i vores indbyrdes
stridspunkter.

Dette, fordi der i den erotiske seksualitet mellem kaerester kan vaere en s
steerk kontakt med b8de sansningen af den andens vilje og lyst til mig, hele
mig og til ens eget flyvefaerdige arsenal af vilje og lyst og begaer til den anden,
at det simpelthen er svaert - endsige irrellevant - at lade sig opsluge af og
fastholdes i petitesser og utilfredsheder over den andens szerheder, fejltrin og
uperfektion.

Med andre ord s& skulle jeg mene, at den kvinde, der tenderer uafladelig kritik
og brokker sig over sin mands fejl og mangler, ikke kan finde véd til dette bal,
hvis hun oplever sig favnet, holdt, mgdt, set, tilfredsstillet og bjergtaget af sin
partners kraft, intense erotiske energi og interesse for hende og hendes
nydelse.

Iseer inden for det forste dogns tid, efter Lars og jeg har vaeret seksuelt
sammen, kan jeg have sddan en klar og enkel folelse af at: “Ork, hvad betyder
det, at han har glemt at kgbe rugbrod, ndr han kan bringe mig til m&nen?”

Det er s8dan en gr, trallende, hengiven emhed og inderlighed, som kaster sig
langt ind i vores fzelles liv p§ alle andre af dettes omr8der. Som gar mig
bladere, rundere, sundere. Det er en helhedserkendelse, som har tag i b&de
krop og sind, af at “han er der for mig”. Det gor en markant indvirkning p&
tonen, rummeligheden og trygheden imellem os, n8r jeg mindes om, at "hans
pik er lang nok til at n§ mit hjerte.” (Hvis nogen skulle vaere i tvivl, s§ henviser
det sidste ikke til sensationelle treek ved Lars’ anatomi, men snarere til min
modtagellighed og hengivenhed s8vel som hans mde og mod p§ at forvalte sin
maskuline kraft.)

Jeg vil ingenlunde pasta, at sex eliminerer konflikter, sammenstgd og
uoverensstemmelser. Men kaste lys pd, at den hengivenhed og varme, vi kan
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akkumullere imellem os i den seksuelle forening, er afvaebnende. Den made, vi
derved kan stadfeeste tryg og inderlig samhgrighed med hinanden. Den
opblgder den kantethed, utilpashed og utryghed, der er drivkraften bag
monoton kritik, bag letanteendelig vrede og understrgmme af ulmende
utilfredsheder i kontakten.

Birte og Jens er blot ét af de mange par, som ville kunne indrulle sig i en
hvirvelvind af gensidige bebrejdelser, negativ kritik og uforsonlighed, hvis de
ikke havde den varme og erotiske "nerve”, som de har sammen. Blandt andet
ville Birte med stor sandsynlighed fatte enorm frustration og anklagen over for
Jens’ massive tidsforbrug pa trav-banen, hans reaktionaere holdning til politiske
spegrgsmal, som han ynder at promovere hen over morgenavisen og hans
manglende interesse for hendes ihaerdige engagement i bestyrelsesarbejdet i
de yngstes daginstitution. Og han ville nok tveert brokke sig over hendes pylren
om bgrnene og hendes pladderhumanistiske synspunkter omkring paedagogik
og indvandring og hendes lange enetaler om indretnings-peditesser.

Det er en pastand, ganske vist. Selvfslgelig findes der par, der pa en og samme
tid oprigtigt kan give udtryk for et intenst, varieret og gensidigt tilfredsstillende
levende seksuelt samliv samtidig med fundamentale, vedvarende konflikter
udspillet i et niveau af hgj regression, af aggressiv energi. Men de er sjaldne.
De er snarere undtagelsen, der bekraefter reglen.

Modsat det beskrevne om gensidig aggression og kritik, er der som naevnt et
andet udbredt scenarie ved "afsavnet af sex”. Nemlig at parret stiltiende glider
fra hinanden. Dette ser jeg oftere hos par, hvor begge parter har svag kontakt
med egen kropslighed, herunder seksuelle behov. Og/eller hvor begge er meget
meget beskedne/heemmede omkring deres seksualitet. Her kan det vaere, som
om seksualiteten er gdet helt i dvale.

Det tydelige tegn p3, at det seksuelle dgdvande ikke er udtryk for, at behovet
og @gnsket ikke stadig lever under heemningerne, beskedenheden eller den ringe
kropskontakt, opstar for eksempel nar den ene af dem mgder en anden. Og
falder pladask for en person, som tgr mgde dem erotisk, kurtiserende og med
overbevisende kraft far dem til at fole sig levende. Nar der opstar et mgde, som
vaekker kroppen af dvalen. Nar egen attraktivitet pludselig sanses staerkt og
vidunderligt. Nar det 8benbares, at livet indeholder muligheder for magi og
ekstase, som man havde glemt var muligt. At man kan flyve ud og vak fra
hverdagslivets forudsigelige livslinje gennem sansemaettet samvaer med et
andet menneske.

Allan og Birgitte har altid veeret hinandens bedste venner. De synes, de har haft
det perfekte forhold. De har aldrig skeendtes, og de mener selv — uden dog i
gvrigt at have talt om dette indbyrdes — at de er enige om, at sex er noget, der
hgrte forelskelsen til, hvorfor de troligt har levet i den overbevisning, at alt var
godt, og at sex to-tre gange halvarligt var passende og forventeligt efter 15 8rs
samliv. Det er et keempechok for dem begge den dag, Allan pludselig falder
pladask for datterens fraskilte barnehaveklasselaererinde. Forelskelsen er
vanvittigt erotisk funderet og bjergtager Allan nddeslast, river ham stormende
fra hus og hjem og alskens forpligtelser og engagementer i aegteskabet og
familielivet. Allan er — midt i sit erotiske eventyr - dybest set lige s§ rystet og
ulykkelig over denne kraft, som Birgitte er!

Vi kan med andre ord godt glemme og gemme pa vores seksualitet og bilde
b&de os selv og vores partner ind, at dette ikke er et “interesse-omrade” i vores
liv.

Men den mand (fx), der har hgrt pa dette i arevis; som nadigt har afholdt sig
fra at handle pa sine impulser til tilnaermelser og besgrget sine seksuelle behov
ved egen hand, foler sig med rette umadeligt snydt den dag, hustruen sl&r
haret ud og Igber ud over engen uden bh under lette sommergevandter for at
tumle om i det hgje graes med sin nye elsker, gr og leende og tydeligt let p3 td
og med pé den veerste.

For selvfglgelig har hun ogsa disse sider i sig, i sine dremme og gnsker og mal
for livet. Selv om hun maske slet ikke vidste det, for den nye elsker dukkede
op. Og dermed (forstdeligt nok) heller ikke kunne udtrykke det i forhold til
manden.

Sare aergerligt, fordi det var muligt at udvikle sammen, om hun havde kendt
det og vidst det tidligere, s& hun kunne have dbnet for det liv med ham og
guidet ham pa vejen til hendes lyst.

Og - lige s8 vel - om han samtidig havde turdet tro pa vaerdien af sine
seksuelle gaver for hende og deraf haft mod til at mgde hende med den kraft,
som kunne have hjulpet hende til at maerke det.
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Jo mindre den ene er villig til at imgdekomme
partnerens gnsker, behov og interesser, des
mere ditto.

I de fleste parforhold er der én, som er mere
optaget af sex end den anden. Min erfaring er, at
det i rundt regnet 8 ud af 10 par er manden.

Jo mindre &benhed den ene part, lad os bare
sige kvinden, har for parrets seksuelle liv, des
mindre 8benhed for samtale, romantik og
intimitet p8 andre omrader vil den anden part
have. Lad os bare sige manden.

Det kan vaere et bevidst led i en magtkamp, at
"ndr han/hun ikke vil ..., sa vil jeg til gengaeld
heller ikke ...", hvor parterne star med korslagte
arme og forurettelse foran hinanden.

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

Men ofte er det ikke en bevidst magtkamp, nar

der lukkes ned for den andens univers. Snarere en konsekvens af oplevelsen af
ikke at blive set, mgdt, gnsket, elsket af den anden, som sniger sig ind i
dynamikken imellem parterne. Som s at sige “lukker” parterne af overfor
hinanden.

For ndr vi ikke oplever at blive set, mgdt, gnsket af den anden, sd aktiveres
heller ikke den fglelse af accept, liv, tillid og tryghed, som skal til for at fgle sig
oprigtigt velkommen i den andens univers. Og til at gnske at besgge dette.

Det kan vaere, der er nogen - maske isaer kvinder ? - som reagerede
forbeholdent over for nogle af pointerne i sidste uges blogindlaeg. M3ske mener
du, at jeg ikke har ret i den hypotese, at levende seksualitet forebygger
fastldst, vedvarende kritik og aggression i kontakten. Fordi du taenker, at sd
laenge han overser vasketgjet eller glemmer at arrangere romantiske aftaler for .
jer, s§ kan du jo netop ikke 8 lyst til sex. Og du har absolut ret!

Samtidig vil din partner - hgjst sandsynligt - taenke, at s laenge han ikke
modes kaerligt og positivt i sine seksuelle initiativer, s& kan han lige s8 godt
lade veere med at ggre sig umage med at deltage i husarbejdet. Samt at han
ikke far aktiveret impulsen til og glaeden ved spontant at overraske dig med °
teendte stearinlys, champagne og opleag til lange snakke. Og han har ogsé ret!
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Maske hiver vi den sdgar op pa et generelt plan. Det kan vaere vi

opsgger ugebladsartikler eller forskning, der kan underbygge vort énsidige
stdsted. Som kan legitimere vores kategoriske pastand, at : "Man" far ikke lyst
til sex, hvis ikke forholdet har en solid base af fortrolige samtaler/romantik!
Eller modsat, at "Man" motiveres ikke til neerhed og romantik, hvis der ikke
0gsd er et seksuel forhold, en "nerve" af gensidigt begzer.

S& star vi der!

Der er fuld tryk p& magtkampen par excellence. Og intet kan rokke sig, hvis vi
bliver stdende der.

Der kan fgrst ske en bevaegelse, ndr vi begynder at erkende, at den anden ogsa
har ret.

Nar vi slipper roret, hopper over bord og mgnstrer hinandens skibe. N&r vi
begge begynder at tage 100 procent ansvar for det fzelles liv. S8 kan der
komme gang i skuderne. N&r vi erkender, at det ene ikke forudsaetter det andet
mere end den anden vej rundt. At hgnen kommer fgr aagget, men ogs8 aegget
for hgnen og s& videre ...

S& kan vi komme til at danse i et flow, hvor vi hverken styrer slagets gang eller
overgiver os til den andens styring, men udveksler tillidsfuldt, b&de i det
seksuelle, det praktiske og det romantiske rum imellem os. Hvor vi ikke gar pa
kompromis, men i stedet far det hele og lidt til.

Hvis Bo vil begynde at anerkende sit medansvar for deres praktiske feelles liv
0g engagere sig aktivt og deltagende heri ... Mens Kirsten samtidigt anerkender
Bos gnske om et levnede seksuelt spillerum imellem dem som en positiv
intention og energi for deres forhold ... SA vil der vaere mulighed for, at begge
kan opleve glaede ved s8vel faellesskabet omkring deres egne respektive
“kaepheste” som 8benbaringen af nyt land ved feaellesskabet omkring de sider af
livet, som de til da har afsk8ret sig fra (hun fra det seksuelle liv og han fra
samhgrigheden og kompetencefolelsen ved inddragelsen i familielivet.)

Jeg skal forklare naermere, hvad jeg mener med “det hele og lidt til”. Nar vi
imgdekommer den andens behov, for eksempel for henholdsvis
romantik/samtale over for bergring/sex, sa kan vi opleve, at den anden bliver
villig til ogsd at mgde vores behov.

Men det er ikke gjort med det. Det er ikke en studehandel, et noget for noget-
arrangement, at veere kaerestefolk.

Det er meget bedre end det!

For ndr vi imgdekommer den andens behov, sa far vi ogsé gaver, vi maske end
ikke vidste, vi gnskede os.

Og de gaver er sjovt nok ofte endnu bedre end dem, vi pa forhdnd har pa
gnskelisten!

Vi f&r mske kontakt til den uvurderlige energi og magi ved sex, som vi ikke
anede dimensionerne af. Eller vi opdager, hvor levende og udtryksfulde vi kan
veaere i intime, fortrolige samtaler, som vi end ikke troede, vi kunne glaedes ved.

Det er den underfundige, vidunderlige magi i det levende, modige parforhold,
hvor vi tgr 8bne os for den andens verdener, at vi ofte begaves med “lige det vi
har brug for, men ikke havde regnet med”.

Denne fine pointe fremstar s& poetisk i et af mine yndlingscitater : "Din elskede
er en person, der kender sangen i dit hjerte og kan synge den for dig, nar du
selv glemmer ordene".(ukendt)

Og jo, trods dette er det stadig sddan, at din partner ikke kan "geette dine
behov". Keerestesamspil og synergi er ikke trylleri, hvor din partner kan og skal
lege geetteleg pa grund af din beskedenhed eller utilpashed over for at udtrykke
dine behov.

Men, nar det kommer til at give dig gaver, som kommer inderligt, genuint fra

den anden og ikke fra desperate, vildfarne forsgg pa at leese og tilfredsstille dig,
o . . o

sa er der gaveregn, hvis du tgr tage imod. Sa spreenger forholdet rammerne for

det forudsigeligt forventelige, selv nar dette er bedst. Fordi det ikke bare bliver

en skgn tilfredsstillelse af dine gnsker og behov, men foraeringen af et andet

menneskes verden tillige!

Keerlige hilsner

Henriette Junker, Psykolog og parterapeut
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Sex 4 : Mekanik eller menneske
25/01/2013 (6008 hits)
Sex 4 : Mekanik eller Menneske

Kort og godt om vejen til bedre sex i
parforholdet.

Det har forhdbentligt allerede &benbaret sig
mellem linjerne de forudgaende fredage, at jeg
ikke betragter metode, teknik eller hjeelpemidler
som det udslagsgivende for den seksuelle kraft
og gleede imellem elskende.

Det er ikke mit zerinde at kaste radne g efter
hjeelpemidler, tekniktraening, metode-
eksperimenteren og s& videre. Det kan alt
sammen ha’ sin berettigelse pd sex-legepladsen
som krydderi pa den fzelles forngjelighed.

Men uanset hvad s§ kommer det altid tilbage til
basic; det absolut mest orgastiske er til enhver
tid keerligheden.

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

Vi kan have skgr, sjov, udfordrende, anderledes

og herlig sex med porno, kinky hjaelpemidler, akrobatiske udfoldelser og
udlevelse af vilde erotiske fantasier. Vi kan rykke graenser og svimles over nye
landvindinger udi sddanne nye farvande.

Men ndr det kommer til den sex, der virkelig rykker graenser i vort univers, s3
er det som oftest i det intime, enkle samleje uden dikkedarer. N&r vi mgder
hinanden uforbeholdent og nggne i krop og sind. Dér er den stgrste udfordring.

Hvis vi tgr tage den anden helt ind under den nggne hud, s er der sansemekka
ad libitum og greaenselgse vidder at nd.

P& en gang sare enkelt og sgnderrivende kompliceret.
For sex er meget mere end sex. Sengen er fyldt med psykologi.

Nar vi taler om sex i et kaerlighedsforhold, er der s& endelgse arsenaler af
personlige udfordringer og udvidelser i kontaktfladen imellem de elskende. Den
gensidige genitale tilfredsstillelse er et relevant, men alt for snaevert perspektiv
pd den verden, der kan udfolde sig i det seksuelle liv mellem to, der elsker
hinanden.

Sex er materialiseringen af den dans, som parret danser i deres hele fzelles liv
akkumuleret i det konkrete erotiske samspil. Er forholdet praeget af

https://levlykkeligt.dk/forum/psykolog_og_parterapeut_henriette_junker/sex_4_mekanik_eller_menneske
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Bedre sex i parforholdet. Leaes Parterapeut Henriette Junker pa Levlykkeligt.dk

polarisering, hvor den ene altid fgrer, og den anden altid fglger, bliver det
seksuelle samspil trivielt, forudsigeligt, kedsommeligt for begge parter.

Er forholdet defineret ved en vinder og en taber, vil det seksuelle samspil vaere
praeget af den gensidige utilfredshed, der kommer af, at én altid far sin vilje,
men aldrig genuin kaerlighed og hengivenhed i det seksuelle samspil. Og den
anden far maske nok fred, men ingen glaede.

Er forholdet kendetegnet ved en uerkendt, men i virkeligheden delt oplevelse af
beskedenhed og selvopofring, vil begge opleve, at de har “gjort deres pligt” for
den anden, mens ensomheden og uforlgstheden stiltiende larmer i begges indre
universer. Ingen af parterne er oprigtigt glaedede og tilfredsstillede af akten.

N&r vi er utrygge i kontakten med hinanden, ikke fgler os set, veerdsat,
behandlet med omhu og respekt og mgdt med begejstring, sa gar det sveert ud
over trivslen i samspillet. Vi "lukker ned", mister kontakten med vores livskraft
og intensitet i sansningen af hinanden. Vi bliver kort sagt kedelige og
"usexede"...

N&r psykologien p& denne m&de “larmer” - ubevidst - imellem de to, kan ikke
alverdens hjzelp fra sexologiens videnskab om metoder og stillinger (i sig selv)
hjeelpe parret en tomme ud af de fastl8ste samspils-strukturer, der ggr sex-livet
uinteressant eller konfliktfyldt eller smertefuldt for parterne.

De draenende, kedsommelige, rigide og ulykkelige scenarier, der kan udfoldes
og genspilles til ulidelighed i sengen, kan alskens redskaber og metode-tillaering
ikke rykke pd. Ingenlunde alene i hvert fald. De kan i bedste fald peppe op pa
og skabe nye vinkler ind i en igangvaerende proces.

Men det virkelige arbejde ligger i at udvikle det indbyrdes samspil. At se og
sanse hinanden. Spreenge rammerne for de fastlaste roller og forstenede
forventninger til hinanden, som holder lystens himmelflugt og den seksuelle
lethed og latter i et jerngreb. Det er en gensidig proces hen imod at &bne for
stadig stgrre personlig autenticitet i kontakten. Folde tilbageholdte sider af sine
personlige arsenaler ud for partneren og samtidig vaere modigt nysgerrig
overfor nye sider af den anden. Turde samvaeret og samspillet med hinanden i
alle pallettens farvenuancer, s& hverken hverdag eller sengekant bliver triviel.
Holde gjne og grer abne for alt det, den anden tilfgrer dit liv, i gar, i dag og i
morgen. Skatte det vaesen, du fglges i livet med og stoppe op og sanse hver en
afkrog af dette vaesens forunderlige krop.

Det er derfor, det er s& p8 en gang afsindigt vidunderligt og afsindigt
udfordrende at blive virkeligt elskende med saft og kraft og vedvarende
entusiasme.

En dobbelthed, der er zeggende og skreemmende i ét!
Keerlige hilsner
Henriette Junker, Psykolog og parterapeut
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Sex - nar hengivelse er farligt
01/02/2018 (9426 hits)
Hengivelse er farlig!

At veere nggen er farligt. Hengivelse ggr os
nddeslgst sarbare. Sex kan manipulere os
sgnder og sammen, hvilket der er utallige
eksempler pé i historien. Alle kan vi forvilde os
ud i vanvidshandlinger og selvudslettelse ved
den rette seksuelle forfgrelse, fordi det er en
kraft af s& monstrugs karat.

Sére naturligt er det vel nok derfor, at vi kan
have paraderne oppe, figenbladene
standhaftigt haeftet pd vore genitaler. At vi
beskytter vores sdrbarhed ved at have
forsvarberedskabet liggende p& spring, pa vagt
for at beskytte os.

Hvem kender ikke et dusin historier om kvinder,
der bedragerisk blev lovet “guld og grgnne

Se kontaktoplysninger og profil
o - for Psykolog og parterapeut
skove”, mens hans hand la i hendes skridt. Eller Henriette Junker

om maend, hvis hoveder blev "tossed and
turned” af ypperlige barme akkompagneret af fraekke blink og smil?

Jo, sex har sin grande arena for alskens spraengfarligheder, savel i
verdenshistorien som i vor egne, personligt erfarede memoirer!

I det seksuelle rum er der ALLE muligheder for at blive bedraget, ydmyget,
snydt, forkastet. Og bogstavelig talt for at blive det med bukserne nede. Fordi
vor seksualitet er sa letantaendelig, er vort alarmberedskab til at beskytte os
imod de mulige nederlag det ligesa.

Derfor kraeves i den seksuelle hengivenhed en szerligt stor tillid for at fa
paraderne til at falde. Og derfor er det aktuelle seksuelle samspil maske det
bedste barometer for et pars grad af tryghed og fungeren. Fordi det maske er
den allersvaereste prgvelse for et par. Den stgrste — i mere end én forstand -
nggenhed i mgdet mellem de to.

M3ske har vi en ikke bare kulturel men ogsa evolutionaert bundet frygt eller
forbeholdenhed i forhold til det seksuelle, som udfordrer bade mand og kvinde.
Maend er maske umiddelbart mere “pa hjemmebane” med sex end kvinder..
Men hengivenhed og overgivelse i det seksuelle rum er en udfordring, jeg tror
rammer et lige s& gmt punkt i maend som i kvinder!

Jeg skylder al zere til de mange par, jeg har arbejdet med, som har vovet sig ud

https://levlykkeligt.dk/sex+hengivelse
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i udforskningen og udfordringen af deres erotiske samliv med al den frygt dertil
hgrer.

Janus og Caroline har ikke “gang i” deres sexliv. Caroline er dybt s8ret, fordi
Janus’ har fortalt hende, at han har planer om at opsgge en prostitueret. Janus
er umiddelbart uforstende overfor hendes oprarthed. Det synes at prelle af p§
ham.

I parsamtalen f&r hans umiddelbare “uflolsomhed” en ny og dybt interessant
drejning : Janus oplever, at Caroline ikke leengere skatter og prioriterer det
saerlige seksuelle rum, de engang har delt. Han oplever, at hun har forladt ham
i dette rum, som for var s§ intenst og seerligt imellem dem, og at han nu er helt
alene om at leenges tilbage til dette. P& denne baggrund har han (for s8 vidt
forst8eligt nok) en formodning om, at hans eventuelle seksuelle eskapader med
andre da umuligt kan s8re hende!

Caroline - for sin del - er spnderknust over hans udmelding. Hun foler sig (ogsé
forst8eligt) ydmyget, kasseret og dybt kraenket heraf, Det viser sig, at
Carolines stgrste sorg er det svigt, hun oplever ved det faktum, at han onsker
at erstatte det seerligt fine, sprode, seksuelle feellesskab, netop dé havde med
hinanden, ved foreningen med en anden.

Arbejdet med de to er en hjerteskeerende og intens oplevelse af, hvordan to
menneskers forskelligartede men alligevel delte, oplevelse af at miste det helt
seerlige, de to engang delte, kaster dem ud i smerte og oplevelse af stor
ensomhed. Utrolig trist og for sd vidt helt overflgdigt, for de sejler rundt pd
isflager med identiske labels! De er begge ulykkeligt vildfarne og forladte i det
saerlige rum af lidenskabelig kaerlighed, som de delte engang. Begge uhyrligt
sarede, forsvarsberedte og ufatteligt alene.

Derfor er det vidunderligt at se deres isflager mgdes pa det farefulde, 8bne hav,
nér de begge har erkendt den nggenhed. At se dem genkende deres egen
smerte og lzengsel i hinandens ditto og ikke lzengere vaere alene, ikke laengere
gemme sig bag deres overlevelsesstrategier.

Den genvundne forstdelse mellem de to er ikke bare en gave for parrets to sma
dgtre og disses tryghed samt konsolidering af parrets feellesskab. Det er ogsd
en underfundig gave til deres feelles seksualitets comeback in spe. Til modet og
tilliden til, at vildfarne isflager kan (gen)forenes - at nggne kroppe i kulden kan
varme hinanden. Det er skgnne terapeutiske oplevelser, ndr det dbenbares, at
den store ensomhed har rod i leengslen efter netop hinanden og det seerlige, de
to fgr har haft med hinanden. Som lige praecist er de to forundt at dele. Hvor
det forekommer, at det bare ikke vaere anderledes. Fordi deres isflager lige
praecis passer sammen..

I en sddan stund ruller jeg min stol lidt tilbage; glaedes og bergres inderligt af
det genvakte, helt seerlige imellem dem. Bliver stille. Taknemmelig over de
smeltende islandskaber, jeg far lov at bevidne.

Som staerkt antydet er sex farligt. Det er afklaedthed i ordets inderligste
forstand. Og jeg er ydmyg overfor den kendsgerning, at vi blotter os helt og
aldeles, ndr vi kaster os ud i keerlighedens inderste kerne af intensitet.
Erkender, at det er som selveste vort liv, vi saetter pa spil, nar vi hengiver os til
hinanden.

Vi ved ikke, om vi vil blive modtaget med 8bne arme eller std frysende alene
tilbage ved isningerne af den andens afvisninger. I reedsom afklaedthed. Det kan
vi vitterligt ikke vide. Fgr vi prgver. Og det er - som alt andet i
kaerlighedsrummet mellem to - s& meget desto lettere at have mod til at prove,
hvis vi har trygge tilknytningsrelationer i bagagen. Hvis vi er roligt funderede i
tiltro til, at vi vil blive mgdt, holdt, varmet, elsket, nar vi kommer anstigende
dér i al den nggenhed.

Et eller andet sted ved vi instinktivt netop dette; at seksualiteten er arnestedet
for at lykkes i kaerligheden med hinanden. At det er lige preecis dér, vores
keerlighedsforholds skaebne afggres. Derfor er det “livet om at ggre”, nar vi
investerer os selv pd denne scene.

Sandra, som er gift med Sune, har umiddelbart hun ringe kontakt til sin
seksuelle lyst. Men hun er ogs8 dén af dem, der positivt overraskende bringer
deres seksuelle barrierer op i parterapien.

Vi opdager noget skelseettende: Sandra afviser Sune af frygt for at mislykkes i
deres seksuelle liv med hinanden! Hun skatter deres forhold hgjt og gnsker at
bevare dette. Men hun frygter, at s§ snart de naermer sig den seksuelle,
erotiske kerne i deres liv, s8 vil hun og de mislykkes og forholdet vaere demt til
ophor! S8 hun arbejder faktisk p§ at bevare deres kaerlighedsliv gennem

https://levlykkeligt.dk/sex+hengivelse
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afvisninger af det seksuelle!

Sandras strategi er fuldkommen i sin paradoksalitet, fordi vi véd, at hendes
overlevelsesstrategi (naturligvis) er lige lukt kontraindikeret i forhold til hendes
gnske om at bevare forholdet!

Samtidig er den fuldt forstdelig, idet vi samtidig véd, at netop erotikken, er det
bedste barometer for kvaliteten af vores kontakt og dermed
"eksamensrummet” for godkendelse af hinanden som vaerdige partnere. Sandra
oplever (deraf helt naturligt) sex som det farligste land at begive sig ind i.

Dette er et faretruende element ved moderne tiders parforhold: At vi skal
kunne veere afslappede, hengive os og veere til stede, samtidig med at vi dybest
set er pa prove, fordi vi vitterligt blot kan kasseres, hvis vi ikke "best3r”!
Muligheden for at overkomme dette paradoks, denne umulige “opgave”, kan
ligge i partnerens evne til at rumme og favne vores vaklen :

Sune bergres og lettes tydeligt af Sandras ord. Hans angst for, at hun ikke
leengere begeerer ham er tydeligt beroliget. Han rummer hendes treengsler
uforbeholdent, hvilket kommer til udtryk ved hans indlevende spejling af
hendes ord. OG han kan se hendes paradoksale “projekt” som et steerkt gnske
om at bevare deres fzelles kaerlighed. Han udtrykker s8vel dyb forst8else for
hende som (ikke mindst!) styrket mod til selv at mobilisere steerkere initiativ til
sex imellem dem!

Sandra er heldig. Hun kaster sig ud pa dybt vand og gribes af Sune. Jeg skriver
"heldig”, men scenen er ingenlunde atypisk. Folk, der tgr kaste sig ud, bliver
som oftest grebet. Det kan synes uretfeerdigt, men det forholder sig naturligvis
ubarmhjertigt sdledes at:

Man kan jo ikke gribes, hvis man ikke kaster sig ud ...

S&dan er det, bart og blot, grumt og smukt i ét: “no pain, no gain”. At vove
sig i keerlighedslivet, i keerlighedens og seksualitetens nggenhed, er som at
vandre gennem dgdens dal af frygt og uvished. Her i kaerlighedens overgivelse,
i armene, der abner sig for omfavnelsen, aktiveres og udfordres i veerste grad
vores helt eksistentielle angst for afvisning og udstgdelse. Der er ingen
sikkerhedsnet og garantier. Du har kun dit mod at klamre dig til. Pyh, det er
sveert. Men det “sker” ikke uden det mod. Der kommer ikke det intense mgde,
og der bliver ikke den svimlende lykke, vi gnsker, uden det mod. Helt naturligt
og dybt urimeligt p& én og samme tid.

Keerlighed og hengivelse er farlig. Det er en livsinvestering uden sikkerhedsnet.
Keerlige hilsner

Henriette Junker, Psykolog og parterapeut

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Laes mere p&: http://www.henriettejunker.dk/
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Sex 6 : Sex pa liv og dgd!

om seksualitetens eksisentielle
udfordringer

Som om det ikke var svaert nok med den
sarbarhed ved hengivelse, som jeg skrev om i
sidste uge, sa kraeves dertil et yderligere
vovemod, hvis sex skal na de stgrste hgjder,
vidder og bredder.

Netop fordi sex er s& abent et rum, hvis vi
mgder det med vores personlige nggenhed;
afkleedt, afvaebnet, overgivet, sd er det sa
vanvittigt udfordrende. Det er en emotionel
neerkontakt med dgd og tab og altet og intet.
Vor eksistens endeligt og ubegraensethed pd én
og samme gang. En helt ubegribelig kontrast,
som vi konfronteres med, endskgnt vi vel naeppe
kan rumme den.

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

Hvis vi er helt 8bne og modtager hinanden,
oplevelsen og nydelsen uforbeholdent, far vi lov at maerke hele livet i akten.

Alt det endelgst vidunderlige, livet kan byde p& - og lidt til - kan bglge frit og
fyldigt igennem os, hvis vi tgr overgive os. Det kan veere et komprimeret mgde
med alt det fineste, der findes. Et mgde, man bjergtages af, som efterlader en i
kneefald af taknemmelighed. Gaven er livet. Og gaven er den anden.

I det knaefald af taknemmelighed 8benbares sig samtidig s& patvingende
tydeligt, hvor meget der er - og bliver - at miste. Hvor stort og smukt og
vidunderligt det, jeg skal miste, er. Livet og den anden.

Fordi det lader livet f& vinger p& den made, som samtidig ogsa afslgrer faldet. I
den fuldt sansede, inderligt smertefulde betydning af ordet.

Det, jeg mener, er, at der lige her, hvor du holder og meaerker gaven allertaettest
pd hjertet, skabes en intens folelsesmaessig fornemmelse for, hvad det vil sige
at miste den. I sansningen af alle etager af det eksistentielle fald. Tabet af du
0g jeg. Tabet, ndr du dgr. Nar du forlader mig. Nar du falder i sgvn. Og tabet,
nar jeg selv forsvinder. N&r jeg skal vaek. Eller ndr jeg mister mig selv, fordi jeg
ikke tgr meerke livet. Ikke helt tor maerke livet og den anden ...

Den &benbarede lykke og smerte i det seksuelle klimaks, i overgivelsen og
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knaefaldet af taknemmelighed, kan vaere sgnderrivende. Noget nzer ubzerlig. S3 Myhre

det kraever virkeligt stort mod at elske. At g& helt derud, hvor den anden far lov (14 dage)
at g8 helt ind i mit inderste. Hvor jeg vover at omfavne den anden og livet =
blottet for ethvert forbehold. -

Samlet oversigt
“veer lidt forsigtig, nr du falder i sovn

. Populaert indhold
mé&ske er det alt for meget for mig

du og jeg skal samme vej Senest lzst:

 Konflikth&ndteringskursus og foredrag
Konfliktlgsning

 Introverte er ogsd en slags mennesker
e Camilla Schou Andersen

du er lige her ved siden af mig
jeg ved du kan se det”

Michael Simpson
==
Hvis vi undgdr at maerke den andens betydning for os, kan vi holde tabsangsten 12]
ud i strakt arm. Hvis vi unddrager os det seksuelle rum i den inderlige form og

ngjes med at lade sex veere et genitalt serinde: at tilfredsstille hinandens

kedelige lyst, s& kan det fgles mindre “farligt”, men nydelsen er ogsd derefter:

kontant og afgreenset.

Her krydsklinges de forbehold, som vi ser hos henholdsvis (typisk) maend og
(typisk) kvinder. Nok har jeg i tidligere blogindlaeg beskrevet, at kvinden som
oftest er den, der har stgrst forbehold eller afvisning af sex. Men liges3, at
manden maske oftest er den, der har stgrst forbehold over for intimitet i andre
former; samtalen, fortroligheden, naerheden og tiden til hinanden. Dette sidste
er ret beset 0ogsa en yderst vaesentlig del af seksualiteten, ndr vi haever
seksualiteten over det konkret genitale niveau og betragter det som et
kaerlighedsprojekt i fuldt format.

Nok kan man(d) have god kontakt med sin seksualitet og sin lyst, men det er
ingenlunde ensbetydende med, at man har stgrre mod udi den hengivenhed og
helhedsoplevelse, jeg her taler om. Ikke det samme som at vaere en god elsker
i ordets fulde betydning. Man kan holde det til et stringent genitalt aerinde.
Bade maend og kvinder bakser, pa hver deres made, med angst for afkleedthed,
hengivelse, ekstase og tab. For liv og dad.

Lader vi abningen for hinanden vokse ud over det konkret kropslige, s englene
synger, og nuet og nydelsen bliver graenselgs, s& gar vi ogsa i naerkontakt med
den eksistentielle tabsangst. Nar den anden virkelig far lov at vaere den helt
seerlige for os i vores erotiske kontakt. Jo staerkere vi knytter os til hinanden,
des smukkere og stgrre er det seksuelle rum og des smerteligere tabet ved at
miste den anden.

Jo stgrre liv og gleede, des mere at miste.
Keerlige hilsner

Henriette Junker, Psykolog og parterapeut

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Lees mere pa: http://www.henriettejunker.dk/
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Lyskast pad langsler i parforholdet
06/09/2016 (6010 hits)
Lyskast pa leengsler i parforholdet

At italeszette lzengsler kan vaere en pafaldende
sveer udfordring for de fleste. Oftest er det langt
sveerere at saette ord pd leengsler end man
skulle tro. Det er tankevaekkende, nar det ses i
lyset af, hvilke uudtgmmelige kaskader, der kan
veaere af kritik, bebrejdelser og forurettelse over
for en partner, som opleves svigefuld,
unarveerende, kritisk, negligerende, kraenkende
eller andet. Det kan synes, som om vi er bedre
til at knytte os til skuffelserne end til de positive
laengsler, endskgnt de to per logik haenger
ulgseligt sammen. Det opleves mindre udsat at
udgyde alle de kritikpunkter og al den
forsmaethed, vi foler i forhold til vores partner,
end at tale om de s8rbare laengsler, vi har i
forhold til hinanden. Som om vi kan holde den
gmtalelige fglelse af egen sdrbarhed fra livet ved
ikke at maerke det, vi virkelig la&enges efter. Den
ulykkelige fglge er imidlertid, at vores partner
dermed heller ikke kan fa gje p& vores laengsler.

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

De fleste af os drgmmer om en partner, som kan aflaese alle vores behov, uden
at vi skal saette ord p@ dem. Veerre er det, at mange af os helt serigst har en
forestilling om, at en sddan partner findes. Det er en del af symbiose-logikken.
Og en virkelighed, som kun eksisterer pd forelskelsens hgjeste tinder. I en
temmelig kort periode. N&r realiteten og jordforbindelsen igen indfinder sig, er
det pa tide, at vi sander, at vi er adskilte personer. Og at min partner ikke kan
gennemskue, aflzese og tilfredsstille mine behov, endnu inden jeg selv nar at
meerke dem.

Meget, meget ofte hgrer jeg den udtalelse, at partnerens “gaver” (i bred
forstand) ikke er noget vaerd, hvis man selv har bedt om det. At partneren skal
vaere tankelaeser og have "regnet ud”, hvad jeg har brug for, for at de sgde ord
eller kaertegnene eller den praktiske hjeelp har vaerdi. For at ggre kort proces
over denne klagesang: Det er en barnlig forestilling, som hgrer spaedbarns-
niveauets tilknytning til. Det dur ikke i en relation mellem to voksne mennesker.

P3 sin vis kan man sige, at vi mennesker udvikler os bedst i - passende grad af
- modstand. Den “gode nok foraelder” udsaetter gradvist sit barn for “passende
frustrationer”, s& barnet kan gennemigbe en udvikling hen imod
egenkompetence og egenansvarlighed.
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P& samme made kunne man sige, at den “gode nok partner” er den partner, der
gerne vil veere lydhgr for den andens behov og gnsker, men som ikke er
behagesyg og eftergivende i forhold til disse. Den “gode nok partner” vil gerne
dele byrden ved modgang og ubehag i partnerens liv, men tager ikke ansvaret
for at skaerme partneren mod livets bagsider. Den “gode nok partner” vil gerne
trgste og rumme den andens smerte uden at saette himmel og jord i bevaegelse
for at forhindre og forebygge, at den elskede maerker smerte.

At forsgge at klamre sig til det symbiotiske samvaer er at fastholde hinanden i
et anstrengende og begraensende jerngreb. Som regel vil konstruktionen - og
dermed parforholdet - styrte sammen med et brag.

Det er en relevant personlig udvikling at maerke og italesatte sine laengsler, at
friggre sig fra den uerkendte afhaengighed af andre og blive i stand til at rette
positive og modne forespgrgsler til hinanden om den stgtte, keerlighed,
seksuelle kontakt og det samveer, vi gnsker. Og det er en keerkommen
gjendbner for den partner, som har famlet i blinde - med stadig stgrre gensidig
utilfredshed til fglge - at f& indblik i de faktiske laengsler, der gemmer sig i
partnerens univers.

At maerke egne laengsler og udtrykke dem er et afggrende og ngdvendigt skridt
hen imod at opna de forandringer og imgdekomme de behov, vi har i forhold til
hinanden. Dette er ret beset en udviklingspsykologisk opgave pa spaedbarns-
niveau! Imidlertid har de fleste af os betragtelige reminiscenser af dette arbejde
tilbage at ggre som voksne. I stgrre eller mindre grad.

17.02.2024 07.56

steerkere Reikihealer - fjernhealing - healing af
stress
(7 dage)

Indre styrke og selvveerd - fa et personligt
gennembrud - online og med stgtte fra Kasha
(11 dage)

Alternativ Behandler - Bliv selvstaendig. Online
foredrag v / Jette Harthimmer

(12 dage)
Vinterretraete pd Maribo Kloster

(12 dage)
Yin Yoga workshop 3 timer i Sgborg med Heidi
Myhre

(13 dage)
Reiki 1 kursus den 2. og 3. marts 2024 - leer at
heale med traditionel Reiki (Usui)

(14 dage)
Yin Yoga workshop 3 timer i Sgborg med Heidi
Myhre

(14 dage)

=

—

Samlet oversigt

Populaert indhold

Senest laest:

Nar vi handler i den affekt, der kommer af ikke at have etableret den

i ; P P e Supervision i Kgbenhavn
adskillelsesproces, hvor vi anerkender, at der er et "jeg” og et “du”, s er det

* Selvkeerlig dag med Yoga, Massagebolde,

ofte fjendtlige udspil, vi mgder hinanden med. Ogsa nar vi forsgger at opna det,
vi gnsker. Men ingen mennesker - heller ikke vores partner - erhverver
kompetence, motivation eller optimisme i forhold til at tage nye skridt og
imgdekomme vores behov ndr han/hun bliver kritiseret, bebrejdet, afvist,
hanet, nedgjort, opgivet, truet eller negligeret.

Kritik, jammer, skaeld-ud, kolde skuldre og s& videre er i bedste fald “blot” en
forhindring for, at der kan komme en mere positiv kontakt i stand. Som oftest
vil forsvarsstrategierne imidlertid tillige forsteerke den ugnskede adfaerd hos
vores partner. Fordi partneren ikke trives i det utrygge miljg, hvor han/hun
bliver mgdt s fiendtligt. Det er ikke gunstige betingelser for at fgle og udfolde
dbenhed og varme. Derfor er der ingen vej uden om at leere vores leengsler at
kende, hvis vi gnsker at skabe forandring i vores relation. Vi er ngdt til at skabe
kontakt med de laengsler, der ligger bag vores umiddelbare forsvarsstrategier.

Min erfaring er, at des mere sdrbare vi tor vise os, des mere empati og velvilje
aktiverer det hos partneren. Dette kan kraeve hjeelp fra terapeuten i en
parterapeutisk samtale, fordi der ofte skal overskrides et veeld af barrierer i
form af blufeerdighed, beskedenhed og angst for afvisning. Et eksempel:

Karin kritiserer Sgrens hgje prioritering af hans arbejde, fordi hun derved fgler
sig forbigaet og overset af Sgren. Sgren er frustreret over, at han far s meget
kritik for sit store engagement i sit arbejde. N&r han skal udtrykke sin laengsel i
forhold til Karin, har han i fgrste omgang svaert ved at haeve sig over sin trang
til at "kritisere tilbage” og til at skubbe hende vaek. S8 han beder om, at hun
"lader ham i fred” og "holder op med” at kritisere ham. Karin har tydeligvis ikke
modtagelighed for disse ytringer, s& han m& eksponere mere sarbarhed for at
formidle betydningen af sit gnske. Jeg beder ham knytte an til, hvad der er
hans positive lzengsel i forhold til Karin, altsd ikke blot det, han ikke gnsker fra
hende. Men det er stadigvaek vanskeligt for Sgren at f8 kontakt med. Jeg far
fornemmelsen af en dyb leengsel efter hendes anerkendelse for hans
engagement i arbejdslivet. Jeg satser og spgrger Sgren: ” Kan du sige og mene
disse ord, - ellers lad dem fare: "Jeg leenges efter, at du beundrer mig for mit
arbejde; at du virkelig synes, jeg er noget helt seerligt.” Sgren bliver tydeligt
forlegen, men lige sd tydeligt bergrt. Ordene rammer en dyb laengsel hos ham
efter at blive spejlet og set som veaerdifuld, betydningsfuld og at blive beundret
som mand og kompetent fagperson. Og det betyder noget helt szerligt for ham
at opleve dette fra netop Karin, fordi hun er hans naermeste og elskede. Nar
han siger disse ord til hende, bliver hun helt anderledes bergrt og indlevende i
hans smerte og hans savn efter hendes anerkendelse. Hun laener sig spontant,
uopfordret frem mod ham og tilkendegiver sin inderlige og hengivne beundring
for hans kompetence og formaen.Sgren bliver helt enormt rgrt, da hun
pludselig giver ham dette, sd tarerne triller, og bade glaede, styrke og stolthed
kommer tydeligt frem i hele hans attitude, i ansigt og kropssprog.

I eksemplet bliver det tydeligt, at nar Sgren tar reekke ud og tilkendegive sin
afhaengighed af hendes anerkendelse, sd bliver det pludselig helt ufarligt for
Karin at vise sin beundring. Idet hun meerker sin saerlige betydning for ham,
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forsvinder hendes oplevelse af at blive truet af hans arbejdsiver. Her star den
ikke i kontrast til hendes berettigelse og fylde i hans liv. Tvaertimod har hun en
helt central rolle for hans selvforstdelse og trivsel.

Jeg gdr som udgangspunkt ind for, at lsengsler gerne formidles med fuld kraft,
intensitet og ubeskedenhed. Dels fordi det er en made at tillade kontakten til
det barn, der lever i os alle, som har um&deligt store - og ganske fine! -
laengsler efter at fgle os uforbeholdent elsket, vaerdsat, begaeret, accepteret og
beundret. Laengsler, som det dybest set klaeder os bedst at veere i kontakt med
frem for at skjule dem bag misforstaede oplevelser af, at vi skaner vore
omgivelser ved ikke at eksponere dem i dagslys. Dels fordi vores partner, kan f3
maerkbar indsigt i, hvilken afggrende positiv betydning de kan have pa vores liv,
trivsel og udvikling.

Ved at skjule de basale leengsler holder vi i stedet vores partner ud i strakt arm,
formidler i alskens henseender, hvilken negativ indvirkning de har pa os og
frargver dem muligheden for at blive den positivt betydningsfulde anden for os.

Derfor handler den grundlaeggende tale om laengsler ikke om at kunne liste et
hav af krav og forventninger op, for eksempel: “jeg laenges efter, at du
begynder at tage ansvar, at du lytter til mig, nar jeg siger noget, at du
begynder at stille dit brugte service ind i opvaskemaskinen, og sa skal du blive
mere romantisk!!” I en sadan svada er der ikke meget selvindsigt,
selveksponering og abning for partneren. Dette understreges da ogsd ved, at
en sddan svada som regel bliver fremsagt i et insisterende, afkreavende og
kritisk toneleje. Det udtrykker ikke laengsler, der handler om en selv og egne
inderste gnsker og behov, de handler snarere om alt det, der er “galt” med den
anden ... Det, jeg gdr efter her er i stedet: hvad laenges du efter til dig?

Mange maend har en dyb, utilfredsstillet laengsel efter at meerke, at partneren
begaerer dem og efter kropsligt at blive rgrt mere ved af partneren. Men ofte
maskeres denne leengsel bag anklager om, at konen er kedelig og snerpet. Eller
den undertrykkes og manifesterer sig i stedet som diffus irritabilitet og
aggressivitet i kontakten til hende. Eller som selvmedlidende jammer over, at
hun aldrig vil imgdekomme hans behov. Komplementzert le&enges mange kvinder
efter flere tydelige verbale tilkendegivelser fra partneren af hendes veerdi, efter
at hgre, at hun har en seerlig betydning for ham. Dette gemmes imidlertid ofte
bag pastande om, at manden er ufglsom, at han er selvisk og usensitiv over for
hendes behov. Maske sdgar, at han er helt inkomptent, ndr det handler om at
italeseette fglelser. Eller det skrinleegges under (fysisk) afstandtagen og
martyrisk “klaren sig selv”. Fra begges side er der tale om strategier, der tjener
det formal at holde den skam, blufeerdighed og sdrbarhed fra dagen, som kan
knytte sig til at vedkende sig den dybe lzengsel efter at blive begaeret
af/modtage kaerlighedserklaeringer fra den anden.

Ved at kende og udtrykke egne laengsler og savn bliver det muligt at tage
ansvar for egne behov i stedet for at lade partneren baere ansvaret for (at tolke
og tilfredsstille) disse. Det er derfor et betydningsfuldt skridt ud af symbiosen
og henimod individuation. Samtidig er det netop ved at tage ansvar herfor, at
vi kan opleve partnerens incitament, vilje og lyst til at imgdekomme savn,
behov og laengsler i os. Fordi det dermed kan vokse ud af en utvungen
interesse i og gnske om at veere der for os frem for fra en position, hvor de
tages som gidsler af den andens kritik og bebrejdelser og aftvinges
"forbedringer” i forhold hertil.

I arbejdet med lzengsler bliver det tydeligt, at afgreensning og tilknytning eller
adskilthed og forbundethed gar hdnd i hdnd og betinger hinanden.Kontakten
med egne lzengsler og behov er det vildeste vovestykke udi kunsten at std ved
sig selv; i al nggenhed at lade det synligt, som er i os og med os.
Utilstreekkeligheder, skam, savn, mindreveerd, afhaengighed og afmagt, som vi
ma erkende og kende og vise hinanden. Uden at vi kan forvente eller tage for
givet, at den anden vil se og tilfredsstille vores behov, gnsker, laengsler.

Vi kan ggre os hdb om, at de vil se og fatte sympati eller omsorg for vores
appel, men der er ingen garanti. Derfor indebeerer det at eksponere vore
laengsler altid en risiko for, at disse ikke bliver set og tilfredsstillet. Den risiko er
der dog til hver en tid, uanset om vi ggr dem synlige eller ej. Men dog absolut
stgrst, nar vi maskerer, manipulerer og distribuerer dem bort under daekke af
andre eerinder...

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Lees mere pa: http://www.henriettejunker.dk/
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Tosamhed kan blive til dobbelt ensomhed
08/06/2017 (6864 hits)

Partnerskabet er et sublimt spillerum for
personlig vaekst og udvikling. Det gavner ikke
bare parforholdet hvis vi reflekterer over vores
folelser og reaktioner. Hvis vi indgdr i de bglger,
udforskninger og forandringer, som et kaeresteliv
byder p& og fordrer, giver det ogsa afkast til den
enkeltes individuelle udvikling.

At leve taet med en anden person, der
repraesenterer “en anden verden”, vil sige at
leve med et menneske, som ogsa kalder p& de
sider i os, som traenger til at revideres, udfoldes,
genoplives. Ikke sddan at forstd, at vi skal
indordne os den andens bud. Men snarere, at vi
har valgt en partner, som muligggr udviklingen
af relevante andringer eller justeringer i vort
eget repetoire. Vi har valgt denne person, fordi
vi er draget mod det, som denne person kalder
frem i os. Vi er faldet for det. I fgrste runde
positivt draget. I naeste runde - nar
magtkampen seaetter ind - negativt draget. Det
vil sige provokeret, irriteret, frustreret og radvild.

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

Det er ikke en bevidst eller gnsket handling, ndr vi med magnetisk kraft styrer
mod det scenarie, som farst er s lykkeligt for derefter at blive s3 frygteligt
sveert. Det er en dynamisk proces i flere lag, hvor den anden manifesterer
tilgangen til en verden af uforlgstheder i vores egen person.

De tilknytningsmgnstre, vi har erhvervet os igennem livet, er s toneangivende
for vores personlige udtryk. S8 det vil vaere vanskeligt, maske umuligt, at f& det
optimale spillerum for udviklingen af personligheden, hvis ikke det sker
igennem netop genskabelsen af en ny intens tilknytningsrelation. Dette er en
pastand. Om end ikke grebet ud af det bld. Men forankret i de landvindinger,
som er gjort inden for tilknytningsteori og neuropsykologi igennem de senere
ar.

Nok om de overordnede perspektiver pa dette. Jonas og Evas historie er en
levende illustration af dette:

Jonas faldt for Evas lattermilde, udadvendte vaesen. Hendes fortryllende lethed
og 8benhed. Det komplementerede fint hans egen tendens til tungsind samt
hans tilbageholdenhed og akavethed i forhold til andre mennesker.

Efterhdnden aftager fortryllelsen, og Jonas bliver lige sa stille mere og mere
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generet af det, han oplever som Evas granselgshed og overdrevne flirten og Myhre
leflen for andre. Han savner, at hun afgraenser sig mere i forhold til andre, isaer
maend. Og at det bliver tydeligere, hvor han har hende. Hendes altid s&
smilende og udadvendte facon ggr det sveaert for ham at have en "agte”
fornemmelse af, hvad hun egentlig mener, synes og vil. Inklusive om hun
virkelig vil ham!
Populaert indhold
Gemt under denne laengsel, ligger Jonas’ personlige udviklingspunkt og ulmer.

) . ” ” Senest laest:
Umiddelbart oplever han “kun” sit gnske om at “lave Eva om”. Men Evas traek

repraesenterer samtidig egenskaber han selv har brug for og leengsel efter i sig  Daisy Lgvendahl
selv. Det er blandt andet derfor, han faldt for hende. Under sin umiddelbare e Springtime
frustration over Eva, forsgger han at skabe et optimalt miljg for udfoldelsen af * Annette Aggerbeck
disse sider i sig selv. Noget han naeppe er sig bevidst. For hvis Jonas kan fa Eva

til at blive mere tydelig omkring sit specifikke valg af ham, sa kan han blive

tryg nok til at turde “give mere slip” og udtrykke 8benhed og viger ud i sin egen

adfeerd. S8 vil han ikke behgve "beskytte sig” bag sin tilbageholdende
indadvendthed og sin vagtsomme indstilling.

In

Men dette betyder ikke, at hun kan eller skal "ggre arbejdet for ham”! Han er
samtidig ngdt til at g8 vejen selv. Hvis han fra det tungsindige, indadvendte
stdsted insisterer pa at "zendre” hende ved at kritisere hende og rette jaloux
anklager imod hende, s& vil hun med stgrste sandsynlighed blive endnu mere
flagrende, smilende, behagesyg. Hun vil treekke sig veek fra ham med denne
adfeerd, forstdet sdledes, at Evas smilende, flagrende behagesyge er udtryk for,
at hun ikke er genuint forankret i sig selv og til stede. Denne adfeerd i Eva er
nemlig, i dens mindre flatterende udgaver, ogsa en del af hendes
overlevelsesstrategi. Hvis han mao. fortssetter med at ggre det, han altid har
gjort, s& vil Eva ogsa fortsaette med at ggre det, hun altid har gjort.

Jonas bliver alts8 ngdt til selv at bevaege sig, han bliver ngdt til at ggre noget
nyt, hvis der skal ske en zendring imellem dem. Han bliver faktisk ngdt til at
skinne mere pa hende, for at hun fgler sig tryg nok til at falde til ro i sig selv og
meerker sig elsket af ham. Fgrst ndr han vover egne, spaede, sarbare skridt ind i
at udfolde sig positivt og varmt over for Eva, kan hun marke den tryghed og
accept fra ham, som ggr hende i stand til tydeligere at veere til stede, fortaelle
ham, hvad hun vil og hvem hun er. Og dermed vise, at hun faktisk er der med
og for ham.

Lad os se pd Evas proces:

Ud over at blive gevaldigt rgrt og fyldt med omsorg over for hans akavethed i
sociale situationer var Eva fuld af beundring over Jonas’ fattethed og evne til at
fokusere. Han forekom hende at vaere s& klar og tydelig med sine livsmal og
sine evner og leflede ikke for nogen. Dette stod i klar kontrast til hendes egen
distraherbarhed og pavirkelighed over for andre.

Efter den fgrste forelskelse begynder hun dog gradvist at fgle sig mere og mere
utilpas over hans indadvendthed, tilbageholdenhed og "stivhakkethed”. Hun
foler sig utryg ved, at han ofte er s negativ og uimgdekommende over for
andre. Hun savner, at han er mere positiv og glad, at han udviser tydelig
begejstring over hendes person, sa hun kan maerke, at han synes, hun er god
nok.

Under denne laengsel treenger Evas udviklingspunkt sig pa. For dele af Jonas’
treek repraesenterer sider, hun har leengsel efter og behov for ogsa selv at
udvikle. Uden at vaere sig det bevidst sgger Eva at skabe det optimale miljg for
udfoldelsen af disse sider i sig. Hvis hun fra Jonas kan fa levende, udtryksfulde
positive spejlinger pd sin person, sa kan hun opnd den tryghed, der skal til for
at samle sin opmaerksomhed mere fokuseret og std klarere ved sig selv, sine
holdninger og behov. S8 vil hun ikke behgve gardere sig ved at have alle
antenner ude for at scanne og tilfredsstille alle andres behov med henblik p8 at
garantere sig andres accept.

Men Jonas kan heller ikke ggre arbejdet for Eva! Hun er ogs8 ngdt til samtidig
selv at ga vejen. Det kommer ikke til at ske, hvis hun forsgger at fremkalde
hans andring ved kritisk at bebrejde ham hans “evige surhed”. Heller ikke ved
at trippe omkring ham i stadig sterre sgdmefyldt behagesyge med henblik pd at
gore ham s3 tilfreds med hende, at hans smil eventuelt kunne vaekkes. Han vil
ganske givet blive endnu mere sur og indesluttet ved begge disse strategier.

Hun bliver ngdt til at tage nye skridt! At raekke tydeligere ud efter ham med
udgangspunkt i sine egne behov, hvis hun skal kunne skabe en forandring i det
miljg, han tilbyder hende. Fgrst ndr hun vover at g8 malrettet efter klart at
udtrykke sine sarbare behov for hans varme og begejstring for hende, kan hun
ggre det trygt nok for ham at udvise sin omsorg og mod til at imgdekomme
hendes behov. Fgrst dér kan han fgle sig valgt og betydningsfuld nok for hende
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til at kunne udfolde den varme og begejstring, som hun har brug for for at falde
mere til ro i kontakten.

Det er for s3 vidt praecis disse personlige skridt, jeg mener, at begge parter er
ngdt til at tage 100 procent ansvar for i samspillet, for at der kan ske en
forandring. De forandringer, vi gnsker skal ske, kan fgrst komme i spil, nar vi
tager fat og udfordrer os selv personligt. Farst nar vi selv vover os ud pa nye
veje og initierer adfaerd, der udfordrer vores umiddelbare, foretrukne
handlemgnstre, kan vi engagere den andens hjzelp til at skabe det optimale
miljg, der ggr det trygt for os fortlgbende at udfolde og udvikle de sider.

Forhdbentlig anskueligger beskrivelsen af Jonas og Evas indbyrdes dynamik,
hvorledes det personlige udviklingsprojekt krydsklinges med den andens
anmodning til os om ny adfeerd.

Evas gnske om og behov for mere sprudlen og positiv respons fra Jonas
korresponderer med hans personlige udviklingsprojekt; at vaere mere
udadvendt og i viggr. Alt imens Jonas’ gnske om stgrre tydelighed fra Eva i
hendes prioriteter og sin kaerlighed til ham gar hdnd i hdnd med hendes behov
for at erhverve ro til at blive bedre personligt forankret, mere fokuseret.

Han har kort sagt brug for at blive mindre rigid og i stedet mere dben, bred og
blgd. Og hun har brug for at blive mindre flagrende og diffus og i stedet blive
mere samlet og staerkere forankret i sig selv. Ved de udfordringer, de mgder i
kontakten med hinanden, muligggres deres udvikling ud af en polarisering, som
binder dem entydigt til ét adfeerdsmgnster. I stedet kan de udfolde et bredere
spaendingsfelt og blive bedre personligt modnet, f& flere strenge at spille pa.
Eva kan supplere sin evne til smil, gleede og udadvendthed med stgrre personlig
ro og samlethed. Jonas kan supplere sin fokuserede, indadvendte
tilbageholdenhed med stgrre lethed og sprudlen.

Begge far stgrre rdderum i deres individuelle kapacitet. Bliver mere helstgbte
personer.

Mvh.
Psykolog Henriette Junker

psykolog@henriettejunker.dk
www.henriettejunker.dk
Klokkerfaldet 26

8210 Arhus V

TIf 28778062

Dette blogindlaeg er udvalgt af Magasinet Psykologi som vaelger et nyt
indlaeg fra Levlykkeligt hver uge til deres facebook fanpage og et om
maneden til deres trykte magasin.

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Laes mere pa: http://www.henriettejunker.dk/

Relaterede artikler efter omrade

keereste keerlighed modsaetninger parforhold parproblemer parterapi personlig
udvikling personlige problemer personlighed psykologi Relationer skilsmisse

Del indlaeg
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Parforhold som personlig udvikling. Bliv mere mand, mere kvinde
08/08/2017 (7725 hits)

I forelskelsen bjergtages vi af adfeerd og
personlighedstraek ved den anden, som danner
modspil til os selv. Men kaeresteforhold bliver
som regel kortlivede, hvis vi ikke udvikler
fleksibilitet i samspil og rollefordeling. Fra det
udgangspunkt, hvor vi falder for
komplementariteten i hinandens
personlighedsmaessige repetoire, vokser et
stadig stgrre behov for “de-polarisering” af traek
og kompetencer.

Som oftest maerker vi dette som en snigende og
stigende irritation over traek og tendenser hos
den anden, - ikke sjeeldent over netop de traek,
vi oprindeligt faldt for. Det er en superfin og
stjerneklar indikator p&, at der er ngdt til at ske
nogle forandringer!

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

Men parforholdet bliver fgrst for alvor
baeredygtigt, hvis vi selv bevaeger os. Da bliver
det til gengeeld og tilligemed ogsa et brilliant
arnested for personlig udvikling.

Fra allerfgrste faerd fglte jeg mig tryg sammen sammen med Lars ved hans
rummelighed og forstaelse. Og virkelig draget af hans tydelige ro og
diplomatiske tilgang til konflikter. Det stod i kontrast til mit eget livligere
temperament med skarpere kanter og mer markante holdninger.

Efterhanden kom jeg dog til at savne fglelsen af at blive “fgrt” af ham. Blev for
eksempel sdret over ikke at maerke dbenlyse tilkendegivelser fra ham af vores
samhgrighed. Savnede fysiske bergringer fra ham i andres tilstedevaerelse, som
stadfaestede hans valg af og omsorg for mig.

Lidt forenklet kan man faktisk sige, at jeg savnede at han var mere "mand” i
forhold til mig. At han mobiliserede styrke og maskulin selvsikkerhed overfor
mig, s& jeg kunne fgle mig bedre “passet p&” og elsket som kvinde. Jeg
laengtedes efter et rum, hvor jeg kunne vaere mer sarbar, hengiven, feminin
eller ligefrem “lille”.

Men den forvandling kunne han ikke fremtrylle. Hvis jeg forblev ilter og kantet,
ville jeg ikke kunne formidle mit behov troveerdigt og befordrende. Ikke selv om
jeg italesatte det tydeligt fra den position, hvor jeg ellers nok formaede
markerede udmeldinger. Det virkede kontraindikeret, nemlig snarere
kastrerende end hjaelpsomt for et stgrre maskulint spillerum til ham!

https://levlykkeligt.dk/forum/psykolog_og_parterapeut_henriette_junker/store_kaerestepotentialer
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Jeg blev ngdt til at vise det. Ngdt til selv at g8 i kontakt med de sider af mig,
som jeg gnskede at f& plads til at udfolde i relationen. Fgrst da jeg tog fat i
blgdere, blidere og mer feminine udtryk for min tilknytning og hengivenhed
kom der for alvor skub i Lars” mer kraftfulde maskulinitet i samspillet.

Lars faldt for min handlekraft, min livfuldhed og tydelighed som person. Det var
et inspirerende modspil til hans egen oplevelse af generthed og usikkerhed,
som nogengange haemmede ham.

Efterhdnden kom han dog til at savne stgrre fleksibilitet, blidhed og
modtagelighed fra min side. Han savnede konkret stgrre opbakning og
anerkendelse fra mig til sine handlinger. Han savnede plads til at udfolde sig i
en atmosfaere af mere accept og tilbageleenethed fra min side.

Igen lidt forenklet, men for den klare pointes skyld : Han laengtedes faktisk
(ogsd netop) efter at jeg var mere “kvinde” overfor ham. At jeg slappede mere
af og hengav mig til en mere positiv tillid til hans formaen og gode intentioner,
s8 han kunne se og maerke, at han var god nok og at hans mestringer i livet
blev anerkendt og vaerdsat.

Men ogsa her var der tale om en rejse jeg ikke kunne ggre for ham. Hvis han
forblev usikker, utydelig og tilbageholdende, ville jeg ikke kunne faeste lid til, fa
gje pa og anerkende hans maskuline styrker. Ikke selv om han italesatte
gnsket, hvilket han gjorde fint og selvindsigtsfuldt fra det blgde, appellerende
sted i ham, hvor jeg ulykkkeligvis ofte oplevede ham ggre sig mere til offer end

17.02.2024 07.49
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Populaert indhold

helt. Senest laest:

« Den bedste konfirmationsgave!
e Jesper Theilgaard
* De magtfulde ord

Forst nar han tog livtag med konkret ny adfeerd, viste mod til at holde mig og
fore, tage initiativer og std ved sine egne valg af veje, folte jeg mig tryg nok
ved hans styrke og kompetence til at begynde at respondere varmere, og
tydelig mere vaerdsaettende pa hans maskulinitet. Til at give ham den spejling,

som gjorde ham i stand til tydeligere at maerke og udfolde sin kraft.

Vi har alle behov for at udvide vores personlige repetoire. Henimod stgrre
kontakt med nye/gemte/understimulerede sider af vores personligheder, som er
uvurderlige landvindinger, relationelt s& vel som personlig.

For os var det blandt andet i form af behov for stgrre kontakt med henholdsvis
(min) kvindelighed og (hans) maskulinitet:

Nu kysser han mig p& 8ben gade med inderlighed og klar markering af vores
forbindelse. Han lzegger sin hand p& min laend for at fgre mig ind i nye rum,
bdde bogstaveligt og billedligt. Han spidder mig i gjenkontakten, nar han vil
markere, hva han vil med mig og os. Han nyder at maerke sin kraft som mand
og elsker, ndr han tager mig. Og som beskytter, nar jeg har brug for omsorg og
retning fra hans styrke.

Jeg falder velvillige ind i magien, ndr han kysser mig pa aben gade. Giver slip,
s jeg iblandt naesten mister fodfzeste i min grhed over hans styrke, som ggr
ben til gele. Jeg nyder at veere kvinden, der fgres af hans (vel) vilje. Eller pigen,
der laener sig op ad hans staerke bryst. At hengive mig til hans overbevisende
inderlighed med et stort “ja”.

Det er ikke en andring eller afstandtagen fra de traek og forcer, vi faldt for ved
hinanden, da vi var nyforelskede. Men en udvidelse af repetoiret imellem os.
Bevaegelsen er altsd heller ikke en udvikling imod stgrre (ny) polarisering
imellem os (i et traditionelt mand/kvinde-scemarie). Snarere som en udvidelse
af vore spektre; som i oplevelsen af at fa flere strenge at spille pa for hver af
os, sa vel til samspil som nar vi spiller solo.

P& denne made oplever jeg, at kaerestefolk som partnere for hinanden ikke bare
udger hinandens naermeste og kaereste, men ogsa hinandens ypperligste
relationelle rum for personlig forandring. Den levende, konkrete relation er for
mig at se det mest optimale, helende og udviklende rum for den enkelte.

Det er p& en gang sare simpelt og sammenhangende og uhyre kompliceret og
uforstdelig. Det er naesten lidt sm&magisk. Og dog s& afsindigt jordbundet.
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Henriette Junker, psykolog
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Nar beskedenhed er en uskik!

- om visioner i parforholdet.

Talmodighed, rummelighed, tilgivelse og
fleksibilitet er udmaerkede “dyder” i et
parforhold.

Men beskedenhed er en uskik.

Beskedenhed ggr dig — paradoksalt nok - rigtig
besveerlig! Det gor det sd sveert for din partner
at finde dig, imgdekomme dig og give dig noget.
Han/hun ma famle i blinde, gaette og prgve og
far aldrig klare feedbacks pd, hvornar indsatsen
er i mal. For den virkeligt beskedne er jo typisk
0gsd hundedarlig til at tage imod. Den der "nej,
jeg skal da ikke ha' noget”-attitude udmgnter
sig oftest i en art afvisning af alle gaver, selv de
han/hun gnsker sig allermest. Sa partneren far
ingen guiding og ingen oplevelser med virkelig
at lykkes i at mgde den andens gnsker og behov.

Se kontaktoplysninger og profil
for Psykolog og parterapeut
Henriette Junker

Ikke mindst bevirker din beskedenhed endvidere, at din partner ikke far en klar
fornemmelse af sin vigtighed for dig. Af at du virkelig vil ham/hende. For nar du
ikke ber' om noget og ikke eksplicit udtrykker, hvad du vil og ikke vil, far den
anden heller ikke oplevelsen af virkelig at veere valgt og gnsket. Beskedne par
gar glip af erkendelsen af deres betydning for hinanden.

Beskedenheden er sdledes pa alle niveauer en “loose-loose”-situation.

N&r jeg moder beskedne par i parterapi italeszetter jeg det som eksplicit
arbejdspunkt. En vaesentlig made at fa has pa sin beskedenhed er at begynde
at arbejde bevidst/malrettet med at fa kontakt til sine laengsler og fra disse
formulere konkrete gnsker til partneren.

Arbejdet med at finde ind til sine laengsler og gnsker er besleegtet med
formuleringen af visioner. Dvs. at saette gang i den proces det er at identificere,
italesaette, tydeligggre, hvor vi gnsker at komme hen med hinanden, med vores
forhold.

Iblandt kan jeg forundres over, hvor lidt de fleste par beskaeftiger sig med deres
feelles fremtid. M3ske har vi nok tanker og drégmme i fht. planer for hvad den
feelles fremtid skal bestd af omkring bo-sted, arbejdsliv, feriemal, gkonomi osv.

https://levlykkeligt.dk/forum/psykolog_og_parterapeut_henriette_junker/n&r_beskedenhed_er_en_uskik
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Men sjzeldent i fht. de mindre h&ndfaste faenomener som arten og kvaliteten af Myhre
vores kontakt. Altsd specifikt, hvilke visioner vi har for m&den vi taler sammen (14 dage)
pd, omfanget af samvaer og hvad vi bruger det til, emner vi taler om, -

==}

interessesfelter, vi gnsker at dele, oplevelser vi gnsker at skabe i sengen,

maden vi gerne vil hdndtere konflikter. Og s& videre. Samlet oversigt

Spgjst nok egentlig. For de fleste af os er vant til at jonglere gevaldigt med Populart indhold

visioner for sadanne - her ogsa ofte ukonkrete — spgrgsmal i vores arbejdsliv.

Vi gar til strategimgder og medarbejderudviklingssamtaler og Senest last:

malsaetningsdebat. Al den stund, vi her skuer ud i fremtiden og synes det er

bade naturligt og ngdvendigt med denne fremsynethed og malrettethed, sd * Nér dit indre barn laver ravage _
kommer vi sjeeldent p& den fornuft i vores parforhold. Og det endda samtidig . ggg ';'irt‘sdg?l,',”ge” universel standard - ingen “one

med, at de fleste af os har den forventning, at vores parforhold skal vare meget

. e Retreat for stressramte, Dronningmglle
laengere end kontrakten med vores aktuelle arbejdsplads! ! d

Arbejdet med visioner er et godt skridt ud af misforstdet beskedenhed og
"mallgshed” i relationen. Det er en vej til at dyrke og opkvalificere positive
billeder p& vores fremtid sammen og dermed gge sandsynligheden for at

komme dertil. Halvvejen til m3let er visionen om det. Det er skgnt at maerke

det faelles engagement i at prioritere vores faelles liv og samvaersform. At

meerke hinandens engagement i at vores kontakt skal blive endnu bedre. At

blive konfronteret med, at den anden virkelig vil noget med mig. At han/hun

har ambitioner og dramme for os, som raekker langt ud over nuet og

tilfeldigheders raden... Som ggr noget szerligt ud af os... Knytter staerkere an

til mig ved at seette flotte skibe i vandet i vore navne og viser iver efter at

saette lid til og forfglge det gode for os to ...

Magasinet Psykologi har til deres facebook fanpage udvalgt denne blog som
ugens inspirerende indleeg fra Levlykkeligt.

Psykolog og parterapeut Henriette Junker
Laes mere p§: http://www.henriettejunker.dk/

Relaterede artikler efter omrade

gleede sin keereste  keerestepar keerlighedsvisioner parforhold parforholdskrise
parterapi  personlig udvikling Psykolog Henriette Junker samlivsproblemer visioner

Del indlaeg

Viasol

Vil du ogsa have solc

Kommentarer

log ind eller opret konto for at skrive kommentarer

Om Levlykkeligt.dk Pro Profiler & Services Aktiviteter Om psykologi Personlig udvikling Hovedmenu
Levlykkeligt Portalen Profiltyper sammenlignet Deltag Erhvervspsykologi Coaching WiseOnLife.dk |
Privatlivspolitik (GDPR) 10 gode marketing Find ekspert efter emne Humanistisk psykologi Psykoterapi F& Reklame og PR |
Levlykkeligt Live profilservices Kalenderen - Det sker Motivationspsykologi Psykolog Nyheder |
Reklame og PR Bureau Videopreesentation Aktuelle Tilbud Psykologiens historie og Meditation Kontakt |
F& Kampagne, Banner og Debatten baggrund Mindfulness Om
Annonce Tidligere Artikler Psykologiens problem Depression
Sagt om Levlykkeligt Psykologi og Stress
Brugerbetingelser karakterneuroser og Vana

https://levlykkeligt.dk/forum/psykolog_og_parterapeut_henriette_junker/nar_beskedenhed_er_en_uskik Side 2 af 3



