otid er maske mere sundt for
ig end for dit parforhold.

eg har et parfor-
' holds-1990’er-
skreemmebillede:

En kvinde og en mand,
begge i midttrediverne,
kommer gaende hand

i hand i ens fritidssaet
med grenne, orange og
lila striber. Dét billede efterlader mange
sporgsmél, men seerligt ét presser sig pa:
Hvordan er de kommet ud ad daren i den
mundering? Har de helt tilfzeldigt taget det
samme pa? Eller er det aftalt spil, og har
de stéet foran spejlet, smilet til hinanden og
teenkt: "Det er bare s rigtigt, at vi er klsadt
ud som tvillinger”? Vi skal jo heldigvis en
del &r tilbage i tiden for at made hr. og fru
fritidssest. Men jeg har flere par i min om-
gangskreds, som mentalt gar ens klaedit.
Som foretager sig (neesten) alt sammen,
kan lide de samme ting, og hvor deres ven-

~Simone A Bod
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nekredse er sa indgroede i hinanden, at der
er flere parmiddage end radvinsaftener med
veninderne i kalenderen. Nu findes der ingen
facitlister, og hvad der kan fales som det
sede liv for nogle, kan give associationer il
fodleenker for andre. Jeg kan bare ikke lade
veere med at spekulere over, om de par, der
har det bedst sammen, ogsa er dem, der
bruger mest tid med hinanden? Eller om det
i virkeligheden er en styrke at st& stejlt pa sin
singletid i et parforhold?

Min timeout

Et hurtigt kig i kalenderen fortesller mig, at
min keereste og jeg i denne uge kan spise
aftensmad sammen to gange. Det er en hel
almindelig uge, og de resterende fem aftener
bruger jeg med mine veninder eller i selskab
med mig selv. Det lykkes sjeeldent at synkro-
nisere vores ugeplaner, og n&r han arbejder
sent, spiller fodbold eller drikker @l med sine

= Md4j jeg vere
— single i mit
—_ parforhold?

Der er de par, som gar alting sammen,
teenker ens og kan lide de samme ting.
Og sa er der de parforhold, som fungerer
bedst, nar der er plads og luft til et single-
liv.Er du et "vi” eller et "jeg"?

AF SIMONE ANET BODHOLDT. FOTO: PLAIN PICTURE.

venner, kan jeg ligge udstrakt pa sofaen med
iPad’en p& maven og forulempe Netflix. Kun
afbrudt af noget s& stereotypt som at leegge
neglelak eller klatte mig ind i en ansigtsma-
ske. Det er min timeout. Dér stér alt stille
inden i mig. Ingen tanker, ingen forventninger,
ingen stgj. Da jeg fortzeller parterapeut Line
Bassoe, at min keereste og jeg har mange
dage, hvor vi kun ser hinanden i forbindelse
med morgenens farvelkys, og nar vi kryber
under dynemom aftenen, aner jeg en smule
bekymring i fi&ndes stemme. Men hun mener
0gs4, at det er sundt at lave ting hver for sig

- i nogle forhold.

- Sololiv i et parforhold kan vesre helt fint,
hvis begge parter har det godt med det. | dag
bliver singlekulturen taget med ind i parforhol-
det, og vi dyrker det i hajere grad, fordi der er
langt flere singler end tidligere. Styrken er, at
nér vi laver noget hver isaer, kommer vi hjem
med ny energi. Men det er vigtigt ogs& at ind-
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drage sin partner i de ting, man laver alene,
0g vise interesse for hinanden.

Line Bassge slapper mere af, da jeg fortasller
hende, at vi ogsé kan bruge hele lordage sam-
men i sengen, hvor vi sludrer, lzeser avisen for
hinanden og fletter teser. For som hun siger:

— Det er ikke sundt at bruge tid hver for sig,
hvis grunden er, at man har sveert ved at veere
neerveerende.

Vi ggr, vi synes, vi mener
Singleparforhold er ekstra nemme at udleve,
hvis man ikke skal hente/bringe, fodre af og
putte. Men for nogle er singletiden s vigtig,
at den bliver prioriteret trods barn. S&dan er
det for min veninde Stine, som har en datter
pé seks &r. Hendes keereste, Morten, tager
pé skitur, drikker whisky med naboen og
spiller golf — uden hende.

- Til gengeeld lader jeg mig inspirere og
samler kreative ideer alene. Jeg kigger i
blade, p& blogs, i butikker og leeser opskrif-
ter i mit eget tempo med en latte i hAnden
0g podcast i grerne. Det er kvali-singletid for
mig! Det er vigtigt, at det ikke bliver for me-
get vi gat, vi synes, vi mener”, men at der
ogs4 er plads til at sige "jeg”. Vi skal begge
to kunne bidrage til forholdet med vores
egne oplevelser, siger Stine.

Netop det skreemmende "vi” kan suge al
selvsteendig tankefering ud af selv de mest
intelligente kvinder. Hvorfor dette behov for
at omtale sig selv som halvdelen af et par
frem for som et helt menneske? Jeg er jo
ikke (altid) interesseret i, hvad hendes mand
mente om filmen, nér jeg taler med en ven-
inde, der har veeret i biografen.

— For mange kvinder er der en tryghed i at
veere et "vi”, men det er vigtigt ikke at glem-
me at dyrke den polaritet, der er i det femi-
nine og det maskuline. Det giver en vigtig
dynamik i parforholdet, siger Line Bassge.

Gode venner knalder ikke

Det har hr. og fru fritidssaet ikke skaenket
mange tanker. For ligesom det dbenlyse
eftersmeek af ikke at have noget som helst
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SUNDHED

Giver ny energi og skaber dyna-
mik i parforholdet. Husk at lade
energien blive i parforholdet, nar du
kommer hjem, og fortzel, hvad du har
lavet.

Giver plads til, at du kan lave,
hvad DU har lyst til.

staendigt af.

Giver mulighed for at gare ting/
vende ting, du ikke kan med din
partner.

Giver mulighed for, at du kan
udvikle dig pa en anden méde,
fordi du ikke er fastlast af et manster,
der kan vaere i dit forhold f.eks. ”Du er
t sa korrekt”, ”Du har tjek pa alt”.

PLUSSER OG MINUSSER VED
SINGLETID I PARFORHOLDET

Giver dig mulighed for at maerke
dig selv og rum til at slappe fuld-

Undersgg, om singletiden
®  eretudtryk for, at du/l har
sveert ved at vaere narvaerende.

Hvis du har mindre brug for
singletid end din partner og
ikke ved, hvad du skal bruge tiden
pa, mens han dyrker sine interes-
ser eller er sammen med sine ven-
ner, kan du skrive en liste med 10
ting, du gerne vil ggre for dig selv.
Tag den frem, nar du er alene, og
begynd fra toppen. Husk, din part-
ner fravaelger ikke dig, fordi han
veelger sine venner til.

Selvom I begge har brug
for alenetid, sa husk ogsa
at lave ting sammen, sa | ikke dri-
ver vak fra hinanden.

feelles socialt liv er, at man driver vaek fra
hinanden, er der selvfelgelig 0gsa en konse-
kvens ved at veere for meget sammen.

~ Parforholdet kan nemt havne p& venneba-
sis, hvis der ikke bliver tilfert noget nyt. Og
sé forsvinder sexen, for gode venner knalder
man ikke med, fastslar Line Bassge.

Hun introducerer mig for ”Keerlighedens fem
sprog”, hvor tid til hinanden udger det ene.
Et sprog, som en tredjedel af kvinderne i
hendes praksis taler. Og derfor feler mange
kvinder sig fravalgt, hvis deres mand smut-
ter en tur i byen. Maend har derimod oftere
brug for at fa vist keerlighed gennem aner-
kendelse og fysisk beraring, som er to andre
sprog. Og her er det, at vi treeder i parfor-
holdsspinaten, nér vi tror, at vores partner
automatisk taler samme sprog som os selv.
Derfor skal vi forventningsafstemme og have
en lgbende samtale.

—Det kan jo ske, at man pludselig far nye
behov og gerne vil have mere tid sammen
med sin partner, siger Line Bassge.

Den snak ma jeg hjem og tage med min kasre-
ste. Men jeg venter lige, til han er feerdig med
at planlaegge et treugers roadirip i USA med
en god ven, og jeg er kommet tilbage fra efter-
arets weekendtur til Nice med en veninde. ®

KZARLIGHEDENS
5 SPROG

Vitaler alle sammen et af kaerlighedens
fem sprog, nar vi giver og tager imod
keerlighed. En af ngglerne til et godt par-
forhold er at finde ud af, hvilket sprog
din partner taler, sa du kan vise din kaer-
lighed pa den rigtige made for ham. Det
samme geelder selvfglgelig ogsa, nar
han skal vise dig sin keerlighed.

1 / Anerkendende ord (rosende
/' ord,sede smser).

2 / Tidtil hinanden (dybe samtaler
/ ogudelt opmaerksomhed).

3 i;’ Gaver (kan vaere alt fra en lille
/  buket fra Netto til store ting).

4 /’ Tjelgzter (ger noget, som din
partiter skulle have gjort som
at skifte sommerdaek eller sla
graesset).
5 / Fysisk bergring (holde i hand,
sidde teet i sofaen, lange kram).

Kilde: Parterapeut Line Bassge,
Linebassoe.dk
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