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Tal Girafsprog med din partner

Om at opna bedre kontakt i parforholdet gennem Empatisk Kommunikation

Af Ianneia Meldgaard, cand. mag. Kursus- og foredragsholder og coach. www.qgcom.dk

I parforhold er det ofte saerlig vigtigt, at vi kommunikerer hensigtsmaessigt og
konstruktivt. Nar tingene bliver svaere og der er optraek til uoverensstemmelser, har vores
kommunikation en tendens til at 18se sig fast, hvis de enkelte parter ikke er bevidste om
og i stand til at tage ansvar for deres egne fglelser og behov, og kommunikere dem ud pa
en hensigtsmaessig made. Der er flere grunde til, at denne tendens til at blokere for den
konstruktive kommunikation er szerlig udtalt i parforhold:

e Et parforhold er den relation, hvor vi er allermest sarbare. Vi lukker op for fglelser
og dybder i os selv, som vi ikke viser til hvem som helst, og ofte er de store livs-
temaer pa spil - s& som angsten for at blive svigtet og forladt eller ikke at blive
elsket og respekteret. Samtidig er vores parforhold det sted, hvor vi forventer at fa
vore dybeste og vigtigste behov opfyldt. Dette stiller ekstra store krav til vores
kommunikation - det kraever ikke bare, at vi er i stand til at tage ansvar for vores
egen kommunikation men ogsa, at vi er i stand til at lytte med empati til vores
partner. Hvis vi formar dette, er et parforhold samtidig den relation, hvor vi kan
laere allermest om vores egen kommunikation og fa allermest igen af det, vi gnsker
os: kaerlighed, respekt, omsorg, stgtte, empati.

e I et parforhold falder vi ofte i den grgft, at vi mener at vide, hvad vores partner
mener/faler/har brug for/vil sige. Fordi vi har veeret taet pa hinanden i maske
mange ar og fordi vi ofte har talt meget sammen om de samme emner, tror vi -
maske ubevidst - at vi kender den anden s& godt, at det ikke laengere er
ngdvendigt at lytte. En treening i empatisk lytning i et parforhold kan ofte ggre
underveerker og bringe overraskende impulser og perspektiver pa banen - vi
begynder at se og hgre vores partner igen i stedet for at tage hinanden for givet.

e Hvis der er frustrationer i forbindelse med arbejdet eller med at fa hverdagen til at
haenge sammen, er det ofte i kommunikationen i parforholdet, de svaere fglelser
udlgses. Et parforhold kan nemt blive projektionernes holdeplads, hvilket belaster
parforholdet pa en urimelig og nogle gange ubaerlig made. Her er det vigtigt at fa
"skilt skaeg fra snot” — altsa fa klarhed pa, hvilke problemer der hgrer til
parforholdet og skal Igses dér og hvilke, der hgrer til andre omrader i livet og skal
lgses dér.

At arbejde med Empatisk Kommunikation i parforhold betyder, at de enkelte parter har
fokus p@ mindst 2 vinkler i deres kommunikation: Hvordan udtrykker jeg mig over for min
partner og Hvordan lytter jeg til min partner?
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N&r vi arbejder med vores egen made at udtrykke os p&, har vi seerligt fokus pa de rene
jeg-budskaber. Jeg gver mig i, at udtrykke mig klart og tale om mig selv - mine egne
folelser, behov, @nsker, vaerdier og forventninger. Jeg holder mig pa min egen
banehalvdel og undgar at udtale mig om, hvordan min partner har det, hvad han/hun ggr
eller ikke ggr og hvad han/hun har brug for.

P& den made ngjes jeg med at udtale mig om det eneste, jeg i virkeligheden ved noget
om: hvordan det er at vaere mig. At fglge disse principper, kan vaere en stor befrielse og
forlgsning i et parforhold, da vi i kraft af den store intimitet kan have vaennet os til gang
pad gang at overskride hinandens graenser og ggre os kloge pa den anden, hvilket kan
vaere meget kreenkende.

Nar jeg arbejder med spgrgsmalet om, hvordan jeg lytter til min partner, er
hovedprincippet, at jeg traener min nysgerrighed og agte interesse for, hvordan min
partner har det og hvad han/hun har brug for. Jeg interesserer mig for, hvad der er vigtigt
for min partner, hvad han/hun godt kunne taenke sig og hvilke drgmme og visioner min
partner gar med for sit eget og vores felles liv.

Jeg forsgger altsa at erstatte mine forudindtagede meninger om min partners fglelser,
behov, gnsker, vaerdier og forventninger med aegte nysgerrighed og stiller spgrgsmal i
stedet for at give svar. Hvis der er sveere fglelser pd spil, seetter jeg empatien i centrum,
og hjeelper min partner med at identificere hans/hendes fglelser og behov.

Uanset om det kun er den ene part i et parforhold eller om det er begge, der arbejder
med principperne i Empatisk Kommunikation, vil det ggre en forskel og a&ndre forholdets
kommunikation. Dette kan ggres ud fra en overskudssituation, hvor man gnsker at tilfgre
et allerede velfungerende parforhold en ekstra udviklingsdimension - eller det kan ggres
med udgangspunkt i en konfliktsituation, hvor parterne er utilfredse og maske i tvivl om,
hvorvidt de skal fortsaette parforholdet eller ej.

Et sddant arbejde kan foregd som par-coaching for det enkelte par/den enkelte partner
eller som par-kursus med flere deltagere.

Om forfatteren

For flere artikler af samme forfatter om anerkendelse, anerkendende kommunikation,
empatisk kommunikation m.v. ga til www.qcom.dk/artikler

Ianneia Meldgaard er cand.mag. og selvstaendig kursus-/foredragsholder og coach.
Hovedomraderne i hendes virksomhed er anerkendelse, kommunikation, samarbejde og
konflikthandtering.

Inden Ianneia Meldgaard blev selvstzendig i 2007 var hun ansat som lektor ved Paadagogseminariet
i Aalborg gennem 10 &r. Indtil 2012 hed hun Jane Meldgaard, sa hvis du stgder pa artikler m.m.
med det navn, er det den samme kvinde der star bag. Se evt. mere pa www.qcom.dk
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