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Keere jer...

Forst og fremmest — hvor er jeg glad for, at I sidder med den her guide.
Det betyder ikke nedvendigvis, at jeres parforhold er i krise. Det
betyder heller ikke, at noget skal fikses.

Det fortxeller mig bare én vigtig ting:

At I har Valgt at prioritere jeres relation.

Og det valg er vigtigere, end de fleste tror.

For de fleste par gir ikke fra hinanden pa grund af én stor konflikt.
De glider langsomt fra hinanden gennem de smi ojeblikke.

Nir hverdagen tager over.

Nir samtaler bliver udskudet.

Nir naerveer bliver erstattet af praktiske gm’emﬁl.

Nir vi begynder at tage hinanden for givet — uden at ville det.
Relationer styrkes sjzeldent af én stor romantisk gestus.

De styrkes af de sma ojeblikke, hvor vi foler os set, hort og prioriteret.
Det er netop de ojeblikke, den her guide handler om.

Ikke fordi tre ovelser kan lose alle udfordringer.

Men fordi smi, bevidste handlinger kan skabe mere tryghed, mere
forstielse og mere kontakt mellem jer.

Parforholdets lille ABC er bygget op omkring tre enkle byggesten:
A — Anerkendelse

B — Behov

C — Connection

Mit hib er ikke, at I gor det perfekt.
Mit hib er, at I bliver lidt klogere pi hinanden.

For ofte begynder de storste forandringer med én god samtale
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For 1 gar 1 gang

Denne workbook indeholder tre korte ovelser.

I kan lave dem alle pi én gang eller tage én ad gangen.

De fleste par bruger omkring 10-15 minutter pa hver ovelse.
Det vigtigste er ikke, at 1 gor det perfekt.

Det vigtigste er, at I sztter jer ned og gor det sammen.

Find et tidspunkt, hvor I ikke allerede er traette, irriterede eller
pd vej ud ad deren. Leg telefonerne vk, skiftes til at tale og
giv hinanden plads til at gore setningerne faerdige.

I behover ikke tande stearinlys eller gore det til en stor
romantisk scene.

Men I ma gerne.

Det vigtigste er bare, at I moder op.

Ikke for at finde ud af, hvem der har ret.

Ikke for at lose alt pad en aften.

Men for at lytte, forsta og skabe lidt mere kontakt mellem jer.
Tag ¢n evelse ad gangen, og merk, hvordan den lander.

Nogle samtaler foles lette. Andre kan vaekke noget, | ikke havde
regnet med. Begge dele er helt okay.

Milet er ikke perfektion.

Mailet er, at I bliver lidt klogere pd hinanden.

PARFORHOLDETS LILLE ABC
SH_PARTERAPI



parforholdets lille abc
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Spilleregler

Inden I gir i gang med ovelserne, er der en ting, der er vigtig.

De naeste minutter handler ikke om at overbevise hinanden.

De handler om at forstd hinanden.

Nir vi foler os kritiseret eller misforstiet, gir vi let i forsvar. Det gor
det sveert bade at lytte og at blive hort. Derfor er formilet med de
her ovelser ikke at finde ud af, hvem der har ret — men at skabe en

samtale, hvor begge foler sig trygge nok til at veere wrlige.

Skiftes til at cale

Lad ¢n tale ad gangen. Giv hinanden plads il at gere seetningerne

fxrdige, Uden at afbryde CHCI’ rette pﬁ det, del‘ bliver Sagt.
Lyt for at forsta

Lyt ikke for at finde dit nzeste argument. Lyt for at forstd din

partners oplevelse — ogsi selvom den er anderledes end din egen.
Vaer nysgerrig
I behover ikke vaere enige om alting. Men prov at forstd, for I

reagerer. Nysgerrighed skaber kontakt. Forsvar skaber afstand.
Drop "ja, men..."

Hvis du fir lyst dil at sige "ja, men...", sd stop et ojeblik.

Prov i stedet at sige:

"Det kan jeg godt here."

"Forteel mig lidt mere."

"Tak fordi du forteeller mig det."

Husk, ac I er pi samme hold

Mailet er ikke at vinde samtalen.

Milet er, at I gir herfra med en storre forstielse for hinanden - og

en oplevelse af, at I arbejder med hinanden, ikke imod hinanden.



ABC modellen

Et stzerke parforhold bliver sjeeldent skabt af én stor samtale.
Det bliver skabt gennem de sma ojeblikke, hvor vi foler os set, hort og forstiet.
Derfor er den her workbook bygget op omkring tre enkle byggesten, som bygger oven

pa hinanden.

A

Anerkendelse
Vi begynder med anerkendelse, fordi tryghed er fundamentet for en god samrale.
Nir vi foler os verdsat og set af vores partner, bliver det lettere at lagge forsvaret ned.

Det skaber ro og gor det nemmere at vaere iben, zrlig og nysgerrig.

B

Behov
Nar trygheden er pa plads, bliver det lettere at stte ord pa det, vi har brug for.
Mange konflikter opstir ikke, fordi vi vil hinanden det veerste, men fordi vores behov

aldrig bliver sagt hejt. Ingen kan imedekomme et behov, de ikke kender.

C

Connection
Nir vi foler os set, 0g vores behov bliver forstiet, bliver det lettere at skabe kontakt.
Connection handler ikke om store romantiske gestus. Det handler om de sma

handlinger i hverdagen, der fir os til at fole os forbundet med hinanden.

De tre byggesten henger sammen.
Jo mere tryghed der er mellem jer, desto lettere bliver det at tale om det, der er sveert.
Ogjo bedre I forstir hinanden, desto lettere bliver det at skabe den kontakt, som de

ﬂeste par lxnges CftCI’.
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A
Anerkendelse

For vi taler om behov, onsker og forandringer,
begynder vi et helt andet sted.
Vi begynder med anerkendelse.
Mange tror, at anerkendelse handler om
komplimenter.
Det gor den ogsi nogle gange.
Men i et parforhold handler anerkendelse forst og
fremmest om at fole sig set.

At merke, at det, man gor, bliver lagt marke «il.
At vide, at ens partner ser indsatsen — Ogsa nar
hverdagen fylder.

Nir vi feler os veerdsat, bliver det lettere at seenke
paraderne. Vi bliver mere dbne, mindre defensive og
langt bedre til at lytte til hinanden.

Derfor starter vi her.

Ikke fordi anerkendelse loser alle problemer.
Men fordi den skaber den tryghed, som gor det

muligt at tale om det, der er sveert.



En lille intro

Lad os starte et sted, som de fleste af os faktisk ikke er szerlig gode
til. Ikke fordi vi ikke elsker vores partner, men fordi vi ofte
glemmer at sige det l‘lﬂjt, nar hverdagen forst kerer. Vi er som regel
hurtigere til at opdage opvasken, madpakkerne og den melk, der
ikke blev kebt, end alt det vores partner faktisk gor godt. Derfor
skal de naste minutter handle om at szette ord pa det, I vardsetcer

ved hinanden.

Ovelse
Szt 10 til 15 minutter af, og skiftes til at fzerdiggﬂre de tre

szetninger:

Noget, jeg sxtter pris pa ved dig, er ...
Noget, du gor, som betyder mere, end du maske tror, er ...

Noget, jeg beundrer ved dig, er ...

Veer si konkrete som muligt. Fortal ikke kun, hvad din partner gor,
men ogsa hvorfor det betyder noget for dig, og hvordan det fir dig
til at fole.

Eksempler

“Jeg setter pris pa, at du tager ansvar for bernene om morgenen, fordi det giver mig ro og far mig til at
fole mig stottet.”

“Det betyder mere, end du tror, at du holder fast i os, ogsi nir det er sveert. Det fir mig til at fole mig
tryg.”

“Jeg legger meerke til, at du prever at lytte mere, og det gor det lettere for mig at dbne mig.”

Den ene taler ferdig forst, mens den anden lytter uden at afbryde, forklare eller gore anerkendelsen

mindre.

Nir den forste er faerdig, bytter 1.
Et enkelt “tak” er nok.
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Hvorfor virker ovelsen?

Anerkendelse er mere end ros. Det er oplevelsen af at
blive set og veerdsat af den person, man deler sit liv
med.

Nir vi setter ord pa det, vi leegger maerke til hos
hinanden, skaber det mere tryghed i relationen. Det
bliver lettere at seenke forsvaret, vare dben og tage
imod hinanden uden straks at skulle forklare eller

retce.

Det er ogsi derfor, det er vigtigt at sige mere end bare:
“Du er sod.”

Nir du fortzeller, hvad din partner gor, hvorfor det
betyder noget, og hvordan det pavirker dig, bliver
anerkendelsen mere konkret og troverdig.

Den anden fir ikke bare et kompliment.

De fir en tydelig oplevelse af:

“Det, jeg gor, betyder noget.”

Og det er ofte dér, kontakten begynder at vokse igen.

EN LILLE PRAKTISK GUIDE



B
Behov

Nar vi feler os trygge og oplever, at vores partner
lytter, bliver det lettere at sette ord pa det, vi har
brug for.

Det lyder miske enkelt.

Men det er faktisk her, mange par gar skaeve af
hinanden.

[kke fordi de ikke elsker hinanden.

Men fordi de forventer, at den anden kan regne det

ud.

Vi hiber, at vores partner kan merke, nir vi har brug
for nzerhed. At de selv ser, nir vi savner hjelp. At de
forstir vores tavshed eller laser mellem linjerne.
Men behov, der aldrig bliver sagt hejt, bliver ofte
misforstiet.

Og misforstdelser bliver let til fruscrationer.
Derfor handler den nzeste ovelse ikke om at stille krav.
Den handler om at give din partner en bedre
mulighed for at forsta dig.

For ingen kan mede et behov, de ikke kender.
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Ovelse

Nu bliver det miske en lille smule sarbart.

For det er ofte meget nemmere at fortzelle vores partner,
hvad vi mangler, end at fortelle, hvad vi egentlig har brug
for.

Mange af os hiber, at den anden kan regne det ud.

Men erlighed er ikke tankelzesning.

Jo tydeligere vi kan sette ord pa vores behov, desto lettere
bliver det for vores partner at mede os.

S4 nu er det tid dil at @ve jer. jubi, i bliver mestre i det her.




Ovelse

Set 10-15 minutter af, og skiftes til at fxrdigg@re setningerne.

Jeg toler mig mest forbundet med dig, nar...
Noget, jeg savner fra dig, er...
Nir vi ender i en konflike, har jeg ofte brug for...
Ver si konkret som muligt.
Fortal ikke kun, hvad du har brug for.
Fortel ogsa hvorfor det betyder noget for dig, og hvordan det
pavirker dig.

Eksempler:

"Jeg foler mig mest forbundet med dig, nir vi taler ssmmen uden

telefoner, fordi jeg foler mig prioriteret og teettere pi dig."

"Noget, jeg savner fra dig, er, at du nogle gange tager initiativ dil, ac vi

laver noget sammen. Det fir mig til at fole, at vi er to om vores forhold."

"Nir vi bliver uenige, har jeg brug for, at vi taler roligt sammen. Nar

stemmen bliver hej, gir jeg hurtige i forsvar og har sveert ved at lycee."

Lad den ene tale faerdig, mens den anden lytter.

Nir I begge har delt jeres behov, si sig tak.

Ikke fordi I nedvendigvis er enige om alt.

Men fordi I har givet hinanden mulighed for at forsti noget, der miske
ikke har vaeret sagt hojt for.



Hvorfor virker ovelsen?
Behov er ikke det samme som krav.
Et behov fortzeller din partner, hvad der hjelper dig med
at fole dig tryg, elsket og forbundet.
Et krav forteller, hvad den anden skal gore.
Den forskel er vigtig.

Mange konflikter opstir ikke, fordi vi ensker forskellige
ting. De opstir, fordi vi aldrig far sat ord pa det, vi har
brug for.

I stedet hiber vi, at vores partner selv opdager det.
Nir behov bliver sagt hejt pi en rolig og wrlig made,
bliver det lettere at forsti hinanden. Det giver mulighed
for at mede hinanden med omsorg i stedet for gatterier.
At fortelle om sine behov er ikke et tegn pa svaghed.
Det er en invitation til mere nzerhed.

Og ofte begynder de bedste samtaler med ¢n enkel
saetning:

"Det her er det, jeg har brug for."



C

Connection

Nu har I sat ord pa det, I vaerdsaetter ved hinanden.
[ har delt jeres behov.
Det sidste skride handler om noget helt andet.
Det handler om det, I gor.
Et stzerke parforhold bliver ikke kun bygget gennem gode samtaler.
Det bliver bygget gennem de smi handlinger, der viser:
"Jeg ser dig."
"Jeg taenker pa dig."
"Du er vigtig for mig."
Det er sjzldent de store romantiske overraskelser, der gor den

storste forskel.

Det er de sma ojeblikke i hverdagen.
Et kys pi vej ud ad deren.
En hind pa skulderen.
Et "hvordan gik medec?"

En kop kaffe, uden den anden har bedt om det.
De smi handlinger virker miske ubetydelige.
Men over tid forteller de en vigtig ting:
Jeg veelger dig — ogsa i hverdagen.



Nu kommer den del, som ofte lyder nasten for enkel.
For kan et kys, et smil eller et "hvordan har du det?” Virkelig gore en

forskel?

Ja.

For et parforhold bliver ikke kun bygget i de store ejeblikke.
Det bliver bygget i de sma valg, vi traeffer hver eneste dag.

De sma handlinger fortaeller vores partner:

"Jeg ser dig."

"Jeg taenker pi dig."

"Du betyder noget for mig."

Det er de sma Q)jeblikke, der skaber folelsen af at hore sammen.

Ovelse
Szt jer sammen og tal om, hvilke sma handlinger der far jer til at fole jer mest
forbundet med hinanden.

F xrdigger setningerne:

Jeg toler mig elsket, nir du...
En lille ting, du gor, som betyder meget for mig, er...

En lille ting, jeg vil blive bedre til at gore for dig, er...

Nir I begge har delt jeres svar, vaelger I én lille handling hver.

Ikke ti.
Ikke fem.

Bare én.
Noget, 1 vil gore lidt oftere i den kommende uge.
Det kan vere et farvelkys, en krammer, et godmorgen, en gitur sammen eller fem
minutter uden telefoner.
Sma handlinger virker miske ubetydelige.

Men dCt er ofte dem, dCI’ over tld gor den storste fOI‘SkCl.



Hvorfor virker ovelsen?

Vi forbinder ofte keerlighed med de store ojeblikke.
En romantisk weekend.
En dyr gave.
En stor undskyldning.
Men forskning i parforhold peger pa noget andet.
Det er de smi, daglige handlinger, der over tid styrker folelsen
af nzerhed og tryghed.
Et kys, inden I gir ud ad deren.
Et "hvordan gik din dag?"
En hiand pa ryggen, nar I gar forbi hinanden.
Et blik, der siger: "Jeg ser dig."
Sma handlinger kan virke ubetydelige hver for sig.
Men nir de bliver en del af hverdagen, fortzller de noget, som
alle mennesker har brug for at maerke:
Du er vigtig for mig.
Det er sjzeldent de store ojeblikke, der holder et parforhold
stzerket.
Det er de smi ojeblikke, der bliver ved med at minde os om, at

vi Vatlger hinanden — igen og igen.



Tak fordi I valgte hinanden i dag
Hvis I er niet hertil, har I allerede gjort noget vigtigt.
[ har sat tempoet ned.
Lyttet.
Talt sammen.
Og valgt at prioritere jeres relation.

Ingen workbook kan skabe et perfekt parforhold.
Men sm3i samtaler kan vere begyndelsen pa store
forandringer.

Jeg hiber, at de her avelser har givet jer nye
perspektiver, mere forstielse og lyst til ac blive ved
med at vaere nysgerrige pa hinanden.

Pas godt pa jeres relation.

Den fortj ener det.

Kerlig hilsen
Sheila Schougaard

Parterapeut



Har I brug for hjlp til at finde hinanden igen?

Det kan veere svaert at eendre de manstre, | er havnet i, selvom | begge
gnsker, at noget skal veere anderledes.
| samtalerne tager jeg udgangspunkt i jer, jeres relation og det, | star i
lige nu. Jeg arbejder individuelt med hvert par, og sammen finder vi det
forlgb og det tempo, der passer til netop jer.
| kan starte med en gratis og uforpligtende afklaringssamtale, hvor vi
taler om, hvad | gnsker hjaelp til, og om jeg er den rette til at hjzelpe jer.
| kan booke en afklaringssamtale via min hjemmeside eller kontakte mig
pa Instagram.
Kaerligst
Sheila ¢



En vigtig bemaerkning

Denne workbook er udviklet til refleksion og inspiration og
kan ikke erstatte professionel hjaelp, individuel terapi,

parterapi eller anden relevant behandling.

Hvis jeres relation er praeget af psykisk eller fysisk vold,
kontrol, trusler, misbrug eller anden adferd, som skaber
utryghed, anbefaler jeg, at I soger professionel hjzelp. I
sadanne situationer er fxlles ovelser ikke altid den rette

lesning.

Brug evelserne med omtanke og respekt for bide egne og
hinandens granser. Hvis en samtale bliver utryg eller
greenseoverskridende, er det okay at stoppe og sege den

stotte, | har brug for.
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