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Betragt dit parforhold som dine
teender - ga til regelmoaessige eftersyn

Michael Lykke og Gerd
Christiani gdr til
parrddgivning, hvor de
taler om styrker og
udfordringer i deres
parforhold. Ny forskning
viser, at det virker.

retvar. Men det var oktober, da de

D forste gang var pa date og spadse-

rede en tur rundt om Sgerne midt i Kg-
benhavn. Hun kan huske, at han sendte
den fgrste sms allerede senere samme
dag, og han kan huske, at han tenkte, at
han var heldig, og at
man lige sd godt kunne
gd 'all in’ fra starten. Fa
dage efter var de pa for-
leenget weekend til Sve-
rige, helt spontant. Det
uforudsigelige var no-
get af det, hun forelske-
de sig i. Et halvt &r sene-
re flyttede de sammen.

Nu, otte dr og to bern senere, er Gerd
Christiani og Michael Lykke stadig sam-
men. Nu henter de bgrn og ordner vaske-
tpj. Han har stegt torsk fra Arstiderne
med skindsiden nedad til aftensmad og
smurt madpakker i kgkkenet i villalejlig-
heden pad Amager, og de to bgrn er gaet
ombkuld i foreeldrenes dobbeltseng.

»Det var fantastisk, da vi medte hinan-
den, men farverne kan jo godt blive lidt
mere grd med tiden«, som Michael Lykke
beskriver det.

Det var hende, som sa et opslag, hvor
der blev sggt personer til et forsknings-
projekt om forebyggende parradgivning,
sakaldt Par-tjek. Gerd Christiani er selv
skilsmissebarn, og selv om hun synes, at
hun har fdet meget godt med, husker hun
ogsa sin barndoms 7-7-ordning som rod-
lgs.

»Mit sigte var, at alt andet er bedre end
skilsmissedgden. Selv om man er lykke-
ligt gift nu, kan man godt ende derx.

Michael Lykke havde for veeret i et for-
hold, der sluttede med et drastisk brud, sa
han ville ga langt for at undgd en genta-
gelse.

e kan sletikke huske, hvordan vej-
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Med arene far alle huller

Parret var derfor med i forskningsprojek-
tet, og resultatet er netop blevet offentlig-
gjortiet prestigefyldt videnskabeligt tids-
skrift. Det viser, at par, som en gang om
dret satter sig ned til samtaler med en
parradgiver, bliver mere tilfredse med de-
res forhold, forteller en af forskerne, Tea
Trillingsgaard.

»Studier, der fglger parforhold over tid,
viser entydigt, at tilfredsheden falder,
hvis vi ikke ggr noget, og herhjemme en-
der omkring halvdelen af os med at blive
skilt. Det er omtrent ligesom med vores
teender, plejer videm ikke, vil vi til sidst ik-
ke have mange teender tilbage, men gar vi
til tandleegen regelmeessigt, kan vi fore-
bygge med en mindre indsats, siger Tea
Trillingsgaard, lektor i udviklingspsyko-
logi pa Psykologisk Institut pa Aarhus
Universitet, der sammen med Center for
Familieudvikling har stdet for forsknin-
gen.

Ved Par-tjek kommer par til to sessio-
ner med en parterapeut en gang om dret.
Inden har de svaret pa et spgrgeskema
om styrker og udfordringer i parforhol-
det.

Deter ved at blive smart at
undga skilsmissen, mener
sexolog Sara Skaarup.
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ngang var det flovt, hvis man hav-
E de brug for parterapi. Det var tys-
tys og et udtryk for, at keerlighe-
den ikke var steerk nok.

Men vinden er ved at vende: I dag er
detin atinvestere i sine nere relationer,
og at tage kerligheden sé alvorligt, at
man vil arbejde med den.

Det siger sexolog og forfatter Sara
Skaarup som kommentar til ny forsk-
ning, der viser, at det gavner parforhol-
detat gd i forebyggende parterapi.

»jeg ser en bevagelse, hvor det erin at
investere i sit parforhold. Vi har aldrig

Jdulie Mehraiu

FOREBYGGENDE Michael Lykke og
Gerd Christiani har gaet til samtaler med
en psykolog, ikke fordi de har haft
problemer i parforholdet, men for at
forebygge, at de glider fra hinanden. »Mit
sigte var, at alt andet er bedre end
skilsmissedgde. Selvom man er lykkeligt
gift nu, kan man godt ende der, forklarer
Gerd Christiani. Foto: Nanna Navntoft

> FAKTA:

> PARFORHOLDS-TJEK

Par-tjek er et forebyggende tilbud til
par. Det bestar af et spgrgeskema,
to strukturerede samtaler med en
psykolog og en feedback-rapport,
som parret kan arbejde videre med
hjemme.

Ny forskning viser, at der er signifi-
kant positiv effekt pa mal for kvalitet
i parforholdet, hos par, som gar til
Par-tjek en gang om aret.
Forskningen er udfgrt af Aarhus
Universitet i samarbejde med Center
for Familieudvikling med statte fra
Ole Kirks Fond.

Den er offentliggjort i Journal of
Consulting and Clinical Psychology.

engageret os mere i vores parforhold,
end vi ggridag, ogvi har keempekrav til,
hvad et parforhold skal kunne. Nu er
der kommet en gryende forstaelse af, at
parforholdet ikke nerer sig selv, siger
Sara Skaarup.

Faktisk er vi kommet sa vidt, at det at
have et godt familieliv naermest er et
statussymbol, forklarer hun.

» 1980’erne skulle man have en stor
fladskeerm, i dag er en familie, som fun-
gerer, og et godt parforhold det ypper-
ste, du kan have. Faktisk vil jeg ga sa
langt, at jeg forsigtigt vil spd, at det bli-
ver hipt at fa sit parforhold tjekket«.

Hun henviser til, at aftenskolekurser
og weekendworkshops, som skal boo-
ste neervaeret i forholdet, er populere.
Ny forskning viser, at par, som far rad-
givning, kan megnstre stgrre intimitet
og mere opmarksomhed pa hinanden.

»Det at forskningen viser, at der er be-
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[ forskningsprojektet blev parrenes til-
fredshed med deres forhold lgbende
malt med spgrgeskemaer, og umiddel-
bart efter hvert par-tjek steg fglelsen af til-
fredshed, og ogsa oplevelsen af intimitet
og neerhed blev forbedret.

Men er det par-tjekket, som virker?
Kunne parrene lige sd godt veere gaet i bif-
fen sammen? Det har forskerne faktisk
undersagt. I forsgget indgik en kontrol-
gruppe, der ogsa havde meldt sig til Par-
tjek, men som ved lodtrekning blev sat
pa venteliste og fik to biografbilletter. De-
res tilfredshed med forholdet steg ikke.

Vi lader sta til for laenge

Forskerne fulgte parrene over tid, og i ma-
nederne efter et par-tjek aftog lidt af effek-
ten igen, for sd at stige lige for naeste par-
tjek og mere igen efter det neste tjek. For-
skerne mener, at det skyldes, at den regel-
maessige gentagelse af samtalerne ggr en
forskel bade for og efter.

»Ligesom ndr vi far indkaldelsen til
tandlegen, sd husker vi, hvad tandleegen
sagde sidst og finder tandtraden frem. P&
samme mdde ser det ud, som om at parre-
ne i forsgget bliver mere opmerksomme
pa hinanden, ndr invitationen til naeste
par-tjek kommer. De husker maske, hvad
det var, de skulle arbejde med efter sidste
samtale, og begynder at nerme sig hin-
anden, siger Tea Trillingsgaard.

Sexolog: Ikke cool at blive skilt

viselige resultater, og fordi det ikke er al-
mindelig parterapi, hvor man bare
snakker og snakker, men i stedet en
struktureret samtale, kan ogsa gere, at
flere vil se det som et godt forebyggen-
de tiltagg, siger sexologen, som blandt
andet har skrevet en bog om, hvordan
man lever med jalousi.

Forskning har leenge vist, at tilfreds-
heden med vores parforhold, og hvor
veerdsatte vi fpler os derhjemme, er no-
get af det mest udslagsgivende for, hvor
lykkelige vi foler os, og det har vi ifelge
Sara Skaarup taget til os.

»Det er ikke leengere cool at blive skilt.
Det er cool at komme igennem en krise.
Tidligere trak man stikket, ndr manden
derhjemme blev for tung i gumpen,
men vi vil gerne det livslange parfor-
hold, men er begyndt at f forstaelse for,
atdet er noget man skal arbejde for.
kirsten.nilsson@pol.dk

Signe Steenberger er en af de psykolo-
ger pd Center for Familieudvikling, som
har udviklet og tilbyder Par-tjek. Forsk-
ningen viser, at par ofte f@rst gar i partera-
pi, nar de har haft problemer i gennem-
snitligt seks ar.

»Forestil dig, hvor slidt hdbet om at na
hinanden er efter seks ar. Sd er det ikke
leengere selve konflikten, men ogsd det at
have veeret fastldst og alene sd leenge, som
draener og splitter parret. Ideen med Par-
tjek er at tage fat, mens motivationen og
habet stadig er derq, siger Signe Steenber-
ger.

Hun forklarer, at par typisk klager over,
at de har for lidt kvalitetstid med hinan-
den, de er utilfredse med deres sexliv, el-
ler de har mistet sig selv og hinandenien
stresset hverdag. I Par-tjekket bliver der
dog ikke kun talt om problemer, men og-
sd om styrker. En metode hedder ’'det
gyldne gjeblik’. Her skal parrene tenke
tilbage pa en konkret situation, hvor de
havde det fantastisk sammen og finde ud
af, hvorfor det gjeblik var si betydnings-
fuldt.

Den metode har Michael Lykke og Gerd
Christiani ogsa prevet. Og Gerd Christiani
kan huske, at de talte om et gyldent gje-
blik en lgrdag eftermiddag forrige som-
mer. De var i haven med bgrnene, og so-
len skinnede, og ned ad trappen kom Mi-
chael Lykke med en kold flaske hvidvin og

Filosof: Livet er ikke kun en selv

Parforholdet kan veere et
helle, mener filosof Anne
Marie Pahuus.
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etmoderne menneske er en for-
D valter. Karriereforvalter og for-
valter af sin egen fremtid. Og i
den strgmlinede verden, hvor man hele
tiden skal vide, hvor man er pa vej til, og
hvordan man kommer derhen, er par-
forholdet et helle. Det siger filosof Anne
Marie Pahuus som kommentar til, at ny
forskning viser, at par kan fa stgrre til-
fredshed med deres parforhold, hvis de
sammen tager til forebyggende parrad-
givning.
»Det kan minde en om, at livet ikke
kun handler om, hvor jeg selv vil hen,

tovinglas i baglommen.

»Det er ret banalt, men det var lidt
skeevt, og det gav mig en fgleles af, at han
ville mig. Og netop det spontane var jo
noget af det, jeg forelskede mig i«, forkla-
rer hun.

Michael Lykke forklarer, at det tiltaler
ham, at der ikke er tale om terapi.

»Du kommer ikke, fordi der er sket no-
get, eller fordi der er noget galt. Men fordi
du gerne vil tage vare pa dit forhold. Det
er halvanden time, hvor vi koncentrerer
os om os med hjelp fra en mediator, som
sikrer, at man far lov at tale ud og sikre, at
der bliver lyttet«, siger Michael Lykke,
som var helt hgj, da de cyklede hjem efter
forste par-tjek.

De er ikke holdt op med at skaendes el-
ler at veere uenige efter radgivningen.

»Men vi er blevet bedre til at kravle ned
fra hver vores tree, nar vi har en konflikt.
Vi er blevet bedre til at mgdes, siger Gerd
Christiani.

Problemer er det normale

Forsker Tea Trillingsgaard fra Aarhus Uni-
versitet forklarer, at malet med par-tjek
ikke er at undga alle skilsmisser.

Nogle par vil veere bedre tjent med at
fortseette hver for sig, men hun fremhae-
ver, at statistikken viser, at de fleste skilte
seger et nyt parforhold, og at skilsmisse-
raten er endnu hgjere forandengangsaeg-

men ogsa om fallesskabet - som jo er
stgrre end bare parret selv, for det er og-
sa bern og familie, siger Anne Marie Pa-
huus, som er prodekan ved Aarhus Uni-
versitet og har skrevet bgger om kerlig-
heden filosofisk set.

Hun forklarer, at vi stadig er pavirket
af en romantisk opfattelse af kerlighe-
den. Det er sjeldent noget om at finde
en halvdel, man er blevet adskilt fra i ti-
dernes morgen, men vi har en kulturel
overlevering om, at keerligheden kom-
mer til os udefra, at en dag dukker den
rette op. Men den myte vil hun gerne ta-
ge luften ud af, fordi det ggr, at kravene
til ens partner bliver uoverskueligt sto-
re. Anne Marie Pahuus beskriver i ste-
det, at man i det langvarige parforhold
lever parallelle liv. Hvor parret i forel-
skelsen teeller timerne, til de skal ses,
gar forholdet over i, at man vender sig
ud mod verden og skal finde gleede ved,

teskaber. Tea Trillingsgaard kan ikke med
forskningen sige, at alle par ber gé til par-
tjek, men hun mener, at resultaterne kan
rejse en vigtig debat om vores forestilling
om at finde den eneste ene og sa leve lyk-
keligt til sine dages ende.

»Nar et par lgber ind i vanskeligheder,
er det narliggende at teenke, at det skyl-
des en forkert partner. Men de fleste par -
ogsd de gode match-vil opleve vanskelig-
heder. Parforskning viser, at tilfredshe-
den med forholdet er hgj i begyndelsen,
men falder over tid, serligt ndr man far
begrn. Det kan nuancere historien om, at
det blot handler om at finde den eneste
ene. For det at vedligeholde det gode for-
hold kraever formentlig en indsats for de
fleste, og resultaterne fra Par-tjek-forsg-
get peger pd, at man selv kan ggre en for-
skel for at genskabe neerhed og intimi-
tet«.

Michael Lykke og Gerd Christiani har
efter forskningsprojektet fortsat med det
arlige par-tjek og tenker ogsd at fa et tjek
nu til foraret. De tenker, at det kan veere
medvirkende til, at de kan leve lykkeligt
til deres dages ende, maske ikke alene.
Som Gerd Christiani siger:

»Par-tjekket kan veere en af faktorerne.
Men det kan ogsa godtveere, atvi skal tage
pa bjergvandring pa Mont Blang, eller at
vi skal holde mere i handx.
kirsten.nilsson@pol.dk

at den anden udforsker livet - ogsa
uden en selv.

»Her er det, at vi i vores travle liv med
bern, som skal hentes, og mad, der skal
laves, kan glemme naerhedenc.

Hvis et godt parforhold kreever, at vi gar
til jeevnlige syn, ervi sd ikke ved at gore os
selv til parforholds-forvaltere?

»Det kan naturligvis ikke instrumen-
taliseres, sd man bare skruer lidt her og
der, og sa virker parforholdet. Det er ik-
ke som, ndr man tager en bil til syn. Men
med en tredjepart, radgiverens medvir-
ken, mener jeg, at man kan bringes til at
huske det, man godt kunne lide ved sin
egtefeelle. Det var jo netop ofte det an-
derledes, det fremmede, som tendte
begaret, og parforholdet kan godt blive
sa ordnet og skemalagt, at man glem-
mer at tage sig plads til sig selv og give
plads til den anden.
kirsten.nilsson@pol.dk




