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DIN MAND:

Kommer med input til familiens
sommerferie/andre aktviteter.

[ aftaler, at han nu star for
stovsugningen.

Har stovsuget.

Gar i gang med at lave mad.

Giver bornene toj pa.

Kommer med idéer til gaster.

Har pa eget initiativ arrangeret en
hyggeaften for jer.

Lyt med et abent sind

Lad vaere med at ,,rykke” for, at det bliver
gjort...

Bemark det skidt, der er vaek —undlad at kom-
mentere de nullermand, der er overset.

G4 ud af kekkenet og lad ham stege frikadel-
lerne pa sin made. Lad vaere med at overvage

ham.

Acceptér at lilla og koboltbla godt kan vaere
pa@nt sammen.

Sig ja, og lad ham sta for planlegningen, hvem
der skal inviteres. Sperg evt., hvad han har
teenkt sig, og om han har brug for din hjelp til

noget.

Anerkend det, han har gjort. Fortel ham, hvad
det betyder for dig, det han har gjort. Pa den
made vil din mand fole sig verdifuld. Aner-
kendelse styrker ens selvvard, og derved bliver
man langt mere naerverende og troveerdig,
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— a1v plads til dm mand

Mange kvinder har det forkromede overblik over alt i familien lige fra madpakker til gaveindkab,
og det kan f& maend til ot fele sig overfledige. Er | havnet i sédan et manster — og har | lyst til at

lave det om — s& kraever det, at | kommunikerer. | kan begynde her.

AF MARIANNE ENGELBRECHTSEN. FOTO: SCANPIX.

Du kender det godt. Du er totalt
udmattet af indkeb, vasketoj, job
og planleegning af sommerfe-
rien, og sa drister din mand sig
til at foresla en ferie... Men du
skyder straks idéen i saenk, for
det er ikke helt, som du havde
teenkt dig... og sa vil du jo ogsa
i spillet - trods alt. For kan han
mon nu ogsa klare at planlaegge
en hel ferie uden din ,hjeelp“?
Det vil nok overraske dig, men
ja, det kan han faktisk. Og ved
at lade ham komme igennem
med nogle af sine idéer gor du
bade dig selv, din mand og jeres
parforhold en tjeneste.
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— Det er vigtigt, at du er god til at
kigge indad og ikke mindst tage
ansvar for dine egne frustratio-
ner, siger familieterapeut Kirsten
Lundsgaard.

— Nér du har fundet ud af, hvad
det er, der frustrerer dig i hverda-
gen, skal du melde det ud - stille
og roligt. Hvor meget du end tror
det, og hvor indlysende du end
synes, at tingene er, sa er det
vigtigt at f& det sagt ligeud - for
maend kan altsa bare ikke leese
vores tanker. Du skal teenke p4,
at du har lov til at enske hvad
som helst, men du er nodt til at
melde dine ensker ud - og det
er ikke sikkert, de gar i opfyl-

delse. Men det er vigtigt for par-
forholdets skyld at fa udtalt sine
gnsker — sa undgar du nemlig, at
de kommer ud som sure opsted
og negative sidebemaerkninger

i lobet af dagen, siger Kirsten
Lundsgaard.

Ligevaerdighed

Det handler om at veere ligeveer-
dige i et parforhold. Mange kvin-
der har det forkromede overblik
over alt i familien, lige fra mad-
pakker til ferie og gaveindkab.

- De tager opgaverne pa sig

— bevidst eller ubevidst - for at
leve op til rollen om den perfekte
mor/kone/keereste. Modsat har

vi s& maendene — mange med
ansvarsfulde job og beslutninger
hele dagen. Nar de kommer
hjem, giver de gerne ansvaret
fra sig og overlader alle vigtige
beslutninger til konen. Det er
dog en ond cirkel for begge
parter, understreger Kirsten
Lundsgaard.
- Kvinden foler sig som et ser-
viceorgan, der ikke er vaerdsat.
Manden feler sig overfladig og
heller ikke veerdsat, fordi han
aldrig kommer til orde. Med
andre ord: manden skal TAGE
ANSVAR, og kvinden skal laere
at SLIPPE STYRINGEN.
Fortseettes neeste side
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Det handler om at fa mod til at give slip

Sidegevinster ved at lade din
mand fa nogle af sine idéer/

projekter/ensker gennemfeort:
@ Din mand bliver gladere og foler

sig mere veerdifuld.

@ Du far frigivet noget tid, som du
f.eks. kan bruge pa dig selv eller sam-

men med dine born eller veninder.

@ Presset pa dine skuldre letter, og

du far mindre stress.

@ I fir skabt jeres veerdier sammen
som familie, og I bliver begge mere

tilfredse.

Sammen vil [ sa kunne skabe de ram-
mer, der skal veere om jeres familie,
uanset hvad omverdenen tenker og
synes. Men det krever mod, og at I er 1
god kontakt med, hvad det virkelig er, I
onsker jer af livet? Og af livet sammen?
Det handler om, at I begge tager et
medansvar for, at jeres liv fungerer sam-
men. Lyt til hinanden og vis, at [ vaerd-

setter og anerkender, det partneren gor.
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Fortsat fra forrige side

— Det geelder om at veere tydelig
i sin kommunikation. Hvis du er
treet af at veere den, der traeffer
beslutninger og ordner alt, s&
sig det. Sig til din mand, at du
onsker initiativ og ansvar fra
ham. Forteel ham, at du feler dig
alene med familiens trivsel og,
at du har brug for, at han tager
sin del af ansvaret, siger Kirsten
Lundsgaard.

Hun understreger, at det er
vigtigt, at det er medansvar,
manden tager, og at han ikke
Lhjeelper til*. Der er nemlig stor
forskel.

- Ved at tage medansvar gar
han ind som en ligevaerdig med-
og modspiller i parforholdet.
Ved at ,hjeelpe til“ er han stadig
en, der tager imod ordrer fra sin
kone og altsa dybest set ikke
letter hende for den mentale del
af planlzegningen af familiens
geremal m.m., forklarer Kirsten
Lundsgaard.

Undertryk din
kontrol-trang

Et parforhold, hvor kvinden har
styringen, og manden har mistet
det meste af initiativet, kan let
ende i et ,mor-sgn“-forhold i ste-
det for et ,.kone-mand*“-forhold.

- Ender vi der, er der problemer
— for det er jo klart, at man mister
lysten til sex, hvis ens mand
mere foles som en son end en
eegtefeelle, siger Kirsten Lunds-
gaard.

— Derfor er det vigtigt, at du er
lydher, nér din mand méske dri-
ster sig til at foresla et feriemal,
en gaveide eller en eller anden
aktivitet. Undertryk din trang til at

lave om pa idéen, sa den passer
til den méde, som du ville gere
det pa. Lad din mand overtage
styringen og fere projektet ud i
livet. Du bliver maske overrasket
bade over hans kunnen og kvali-
teten af projektet, forklarer hun.
Kvinder har sveert ved at slippe
kontrolrollen i parforholdet og la-
de manden komme til orde. lkke
mindst fordi kvinder meget tit har
det liggende i baghovedet, hvad
andre tenker.

— Er en kvinde f.eks. sammen
med en mand, der altid laver
mad, sd vil hun sikkert opleve at
f& kommentarer som: ,Hvor er
du heldig, at du har en mand,
der laver mad®. Det er der to
ting i. For det forste er der aldrig
nogen, der vil sige sadan til en
mand. Det er jo en selvfglge, at
kvinden laver maden. For det an-
det giver kommentaren kvinden
en snert af darlig samvittighed

- hendes rolle som den perfekte
kone fér et hak, siger Kirsten
Lundsgaard.

Hun pépeger, at det her geelder
om at treede i karakter som par
og familie.

— Leeg glansbilledet veek og
definer, hvad der er jeres veer-
dier, og hvordan | far dem til at
fungere i hverdagen. Din mands
veerdier er lige sa vigtige som
dine, og hans idéer, til hvordan
daglige praktiske opgaver skal
og kan lgses, er lige s& gode
som dine. Det handler om at f&
mod til at turde give slip — bade
pa styringen og pa den made,
du forventer og tror, at omverde-
nen opfatter dig p4, siger Kirsten
Lundsgaard.
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