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Er du dronningen af
to do-lister?

Madpakker, tjek. Vasketgj, tjek.
Madlavning, tjek. Lebetur, tjek?
Velkommen i klubben af liste-
kvinder, der husker fodselsdage
0g klassearrangementer, 0g som
ved, hvor mandens bilnggler er,
for han selv gor. Listekvinder, som
alt for ofte kommer til at kastrere
deres maend. Las her hvorfor.
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er er meget godt at sige om
tjeklisterne, der sandsynlig-
vis kerer nogenlunde non-
stop pa din indre skaerm. For
eksempel er de med til at sikre dig det
fulde overblik over dagens opgaver. Li-
gesom de far hverdagen til at fungere
upaklageligt for hele familien. Men hvad
sker der, hvis nogen (lzes: din mand) bry-
der ind i dine lister og laver rod?

Vi giver dig et eksempel: | skal have gae-
ster. Du har lynende travlt og har din li-
ste kerende i neon pa din indre skaerm
— hvis du skreeller kartofler og laver salat,
sé kan din mand lige nd at stovsuge og
skure toiletter, inden gaesterne kommer.

Men sa kommer din mand pludselig ud i
kokkenet med Igbetgjet pad og siger: "Hej
skat, jeg leber lige en tur, inden gaester-
ne kommer”. Hvordan reagerer du? Med
beskyldninger og irritation? Og maske et
svar i stil med: "Hvorfor er det altid mig,
der skal sta her og lave det hele, mens du
kun teenker pa dig selv?”.

Ifolge psykolog Heidi Agerkvist vil det i
hvert fald veere den typiske reaktion.

- Mange af os er alt for hurtige til at be-
brejde hinanden uden tanke for, at vi
skal huske at tale ordentligt sammen. Vi
glemmer at invitere hinanden med i de
planer, vi hver isaer har. Det kan jo ikke
nytte noget, at kvinden har alle de her



"Mange kvinder kommer i den bedste mening til at tage rigtig meget

ansvar. De har de her billeder af, hvordan det hele skal vaere, og i processen kommer

de til at kastrere deres maend, fordi han skal passe ind i en bestemt form”

lister og planer, men glemmer at indvie
manden i sine tanker. Hvordan skal han
sa vide, hvad det er, hun gnsker?

ABN MUNDEN!

Heidi Agerkvist har fra sin base i Aarhus
specialiseret sig i den psykologi, der
vedrgrer familielivet og parforholdet.
Hun har bade klienter i sin fysiske prak-
sis og i seerligt tilrettelagte onlineforlgb.
Hun fortaeller, at mange par gar skaevt
af hinanden pa grund af mere eller min-
dre simple misforstaelser. Begge parter
onsker det bedste for deres parforhold,
men de glemmer at tale sammen og
dele deres idéer og tanker med hinan-
den. Og sa ender konflikterne i en gang
mudderkast, der kun graver grefterne
endnu dybere.

- Det lyder sa kedeligt, men det hand-
ler om at forventningsafstemme. Hvis
du har et gnske, sa sig det hgjt. Det kan
veere: "Det vil betyde meget for mig, at vi
fik ryddet op i keelderen i weekenden. Vil
du vaere med til det, eller skal vi aftale et
andet tidspunkt?”. Pa den made inviterer
du din partner, og du accepterer samti-
dig, at du ikke kan bestemme over ham.
Han har ret til at sige nej - ogsa uden at
du bliver sur, forklarer Heidi Agerkvist.

il Etse

— Du skal passe pa, at du ikke koger
din partner ned til at veere statist i dit
liv, sa du ser ham som din pedel, din
babysitter eller din havemand, som du
kan styre rundt.

Hvis vi reducerer hinanden til nogen, der
skal passe ind i en plan, risikerer vi ifglge
psykologen at ga glip af det passionere-
de, sjove og livfulde i parforholdet.

BROK @DELAGGER JERES FORHOLD

Mange kvinder savner initiativ og mere
hjeelp fra deres maend, men er samtidig
ikke opmaerksomme pa, at de kommer til
at afvise den eller draebe initiativet ved
at iretteseette ham. Det kan veaere med
seetninger som: “Nar nu du har steov-
suget hele huset, hvorfor springer du
sa lige badevaerelset over?”, eller: "Det
passer jo slet ikke sammen, det tgj, du
har givet ham pa”. Kvinder skal gve sig
i at tage imod hjalpen, selv. om den
maske kommer i en lidt anden form, end
de lige havde forestillet sig.

5 GODERAD TIL
SAMARBEJDET
MED DIN PARTNER

1. Qv dig i at tage imod hjeelp,
selvom den kommerien
lidt anden form, end du
havde forestillet dig.

. Del dine tanker og idéer
med din mand.

. Tal respektfuldt, invitér frem
for at bebrejde.

. Samarbejd og fa det bedste
ud af jeres faelles kompeten-
cer. Husk, at | begge vil det
bedste for parforholdet.

. Laer af din partner og lan af

hans personlighed for at
blive klogere pa dig selv.

- Mange kvinder kommer i den bedste
mening til at tage rigtig meget ansvar.
De har de her billeder af, hvordan det
hele skal veere, og i processen kommer
de til at kastrere deres maend, fordi han
skal passe ind i en bestemt form, siger
Heidi Agerkvist.

- Kvinderne fgler sig enormt pressede,
for ndr man spurter rundt og skal leve op
til et glansbillede af et familieliv, sa bli-
ver man enormt ufleksibel, og man kan
slet ikke se, at man kan gere det pd andre
mader. Og sa er det, brokkeriet starter.
Psykologen forklarer, at kvinden ofte

foler sig lige sa ulykkelig i det liv, de —
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"Du skal teenke dit parforhold som et team, hvor | har en helt unik

mulighed for at fa det bedste fra jer begge i spil. | kaster alt, hvad | har af laengsler

og kompetencer, ned i en falles pulje, og sa er det jeres opgave at se pa,

hvordan | far det hele til at spille bedst muligt samsnmen”

®

rpryAning
i bogrevlen

+ lever,som manden, der fgler sig konstant

i rettesat. Derfor ender det i en ulykkelig
situation, som ofte forst kan brydes, ndr
begge parter tager sig tid til at seette sig
ned sammen og se pa, hvad de sammen
kan gore anderledes.

- | skal sperge jer selv: Hvilket parfor-
hold vil vi gerne have, og hvad kan vi
gore for at bevaege os derhen? Nar | har
fundet svaret, skal | selvfelgelig serge
for at seette handling bag ordene. Husk,
| er pd samme side i den her sag, og | vil
begge det bedste for hinanden. Med det
udgangspunkt kan det ikke ga helt galt,
siger Heidi Agerkvist.

DU LIGNER DIN MAND

Sperg lige dig selv: Hvorfor faldt du for
din mand? Maske var det pa grund af
hans impulsivitet? Eller hans humor og
lethed i livet? Eller maske hans ansvarlig-
hed og retskaffenhed?

Helt sikkert er det, at du er blevet forel-
sket i nogle sider, som du har genkendt
og savnet hos dig selv. Og det er ironisk
nok de samme sider, du siden hen kan
blive irriteret pa ham over.

- Som mennesker indeholder vi som ud-
gangspunkt alle karaktertraek, men af
forskellige arsager er der sider af vores
personlighed, som vi har vaeret ngdt til
at undertrykke i vores opvaekst. Det kan
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veere, du er vokset op i en familie, hvor
der ikke blev sat pris pa impulsivitet, og
sa har du maske leert, at du skal teenke
ngje over alting. Nar du sd meder en
mand, der netop er impulsiv, sa vil du
falde for det, fordi du her kan genkende
noget, som du kan maerke, du savner i
dit liv.

- Vi kobler os pa den made pa hinanden
for at fa noget af det, vi har vaeret ngdt til
at legge lag pa gennem vores opvakst.
Hvis vi er dbne for det og har lidt mod,
sa kan vores parforhold vaere en keempe
gave og en mulighed for at hele nogle
af de ting, der er gdet lidt skaevt i vores
barndom. Der er nemlig en grund til, at
vi har fundet sammen.

- Det voksne parforhold dbner mulighed
for at kunne udvikle sig selv. Du kan laere
rigtig meget af din partner, hvis du ser
ham som den, han er, i stedet for at prgve
atlave ham om, sa han ligner dig. Du skal
taenke dit parforhold som et team, hvor
| har en helt unik mulighed for at fa det
bedste fra jer begge i spil. | kaster alt,
hvad | har af leengsler og kompetencer,
ned i en falles pulje, og sa er det jeres
opgave at se pa, hvordan | far det hele
til at spille bedst muligt sammen. | har
ansvaret for at skabe et parforhold, som
er rart at veere i for jer begge to.

FOREBYGGENDE PARTERAPI

Hvis bare alle nyforelskede og nygifte
par ville starte deres samliv med tre-fire
timers parterapi i fredstid, sa kunne vi
undgad en del skilsmisser. Det er Heidi
Agerkvist sikker pd. P4 spgrgsmalet om,
hvorvidt parterapi kan bruges forebyg-
gende, ryger det ud af hende:

- For h...... ja! Jeg ville gnske, at mange
flere ville ga i parterapi, mens de havde
det godt sammen. Det kunne redde
mange agteskaber. Og det siger jeg
ikke, fordi jeg er psykolog og lever af at
rede tradene ud for folk. Det siger jeg,
fordi jeg ved, at det ville ggre en forskel.

Hun aergrer sig over, at det at ga i parte-
rapi for de fleste er ensbetydende med
en falliterklaering — en sidste nedl@sning,
som man tyr til, nar det hele sejler.

- Det er helt misforstaet og rigtig eerger-
ligt. De par, der gdr i parterapi, inden det
gar i hardknude, kommer jo derfra efter
ganske fa gange med en raekke redska-
ber, de kan tage med sig og huske pa, nar
belgerne gar hgjt. Det er guld veerd, og
hvis flere ville kaste sig ud i det, sa er jeg
sikker pa, at det ville kunne redde mange
&gteskaber fra oplgsning. H

OM EKSPERTEN

Heidi Agerkvist er psy-
kolog og familievejleder.
Hun har egen praksis i
Aarhus og tilbyder ogsa
radgivningsforlgb online
til hverdagsramte bor-
nefamilier. Du kan laese
mere pa hjemmesiden
Heidiagerkvist.dk, hvor
du ogsa kan tilmelde dig
hendes nyhedsbrev.




