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Utryghed og manglende 
kommunikation er ifølge 
parterapeut Anne-Dorthe 
Davidsen årsager til 
mange af problemerne 
i parforhold. Få hendes  
råd til at komme videre 
efter en krise i parfor-
holdet og mød to kvinder,  
der viser, at det kan lade 
sig gøre at genfinde 
kærligheden. Maria Roel 
Søgaard flyttede for sig 
selv i en periode, og Trine 
Madsen Dagø lærte at 
sige nej.
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Maria Roel Søgaard er et 
godt eksempel på, at det 
kan lade sig gøre at gen-

finde kærligheden efter en alvorlig 
krise i parforholdet. Det er omtrent 
syv år siden, Maria og hendes mand 
havde deres krise, men siden har 
de haft det godt sammen. Maria og 
hendes mand har kendt hinanden, 
siden de var 15 år, været sammen i 
26 – og gift i 14 år. Sammen har de 
tre snart voksne børn. Flere ting 
førte til krisen, mener Maria. 

– Jeg var under et stort pres, fordi 
jeg ud over at stå for alt det praktiske 
i hjemmet og omkring vores børn 

skiftede job og mistede min far. 
Det førte til en livskrise, og vi fik 
problemer i parforholdet, fortæller 
Maria, 41 år. 

Marias mand driver sin egen 
virksomhed og deltog ikke meget 
i de praktiske, daglige gøremål. 
Og Maria følte sig ikke mødt i sine 
behov, men stoppede med at sige 
dem højt. 

– Jeg havde den indstilling, at jeg 
nok skulle klare det hele, men på et 
tidspunkt forsvandt mit overskud, 
og jeg blev endnu dårligere til at 
tage mig af mig selv. Jeg fik hver-
ken sagt, hvad jeg havde brug for i 

forhold til det praktiske eller i mit 
parforhold.

Set i bakspejlet forstår Maria i 
dag, at hun ikke fik sat ord på sin 
kærlighed til sin partner, og at de 
med årene begge glemte at være 
opmærksomme på hinanden, fordi 
de var mest optagede af det, der 
fyldte hos dem selv. Efterhånden 
blev hun i tvivl om, hvad det var, 
hun elskede sin mand for, og hun 
kunne ikke se, hvad de havde, som 
var værd at være sammen om. Det 
gjorde, at Maria så parterapi som 
eneste løsning. Og her fik Maria en 
tankevækkende ny indsigt i sig selv.

– På et tispunkt forsvandt mit overskud, og jeg blev 
endnu dårligere til at tage mig af mig selv.
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– Parterapeuten spurgte, 
hvad jeg havde behov for, men 
jeg kunne ikke svare. Og hvor-
dan skulle min mand kunne 
imødekomme mine behov, 
når jeg ikke engang selv kunne 
sætte ord på, siger Maria, der 
valgte at flytte fra sin mand for 
at finde sig selv. 

– Vi lærte hinanden at kende 
som 15-årige, hvor man er ved 
at finde sin egen identitet. Så 
en del af løsningen på krisen 
var også, at jeg skulle finde ud 
af, hvem jeg er. Det har været 
svært for mig at definere mig 
selv som mig uden min mand.

Lærte at bede om hjælp
Efter tre måneder flyttede Ma-
ria tilbage til sin mand. Hun 
kunne mærke, at hendes mand 
oprigtigt ønskede at ændre de 
ting, hun var utilfreds med – 
han ville gerne tage ansvar og 
del i det praktiske i hverdagen. 
Samtidig arbejdede Maria på 
at blive bedre til at udtrykke sit 
behov for at få hjælp af manden. 

– Jeg har fra barnsben lært, at 
det er et svaghedstegn at bede 
om hjælp. Det er derfor, det har 
været så svært for mig at række 
ud. Det har altid været essen-
tielt for mig at klare tingene. Til 
gengæld har jeg altid været god 
til at hjælpe andre. Jeg forstod, 
at hvis jeg har brug for og lyst 
til at hjælpe andre, kunne an-
dre have det på samme måde. 
De får derfor ikke opfyldt deres 
behov for at hjælpe, hvis jeg ikke 
rækker ud. Vi har alle brug for 
hinanden, siger Maria. 

En ny tid
Via parterapien fik Maria også 
øjnene op for, at hun og hendes 
mand ønskede noget forskelligt 
af hinanden, hvor hun hidtil 
havde troet, at manden ønskede 
det samme, som hun gjorde. 

– Vi er blevet bedre til at være 
nysgerrige. Vi har kendt hin-
anden i så mange år, og vi er 
jo ikke de samme, som da vi 
mødte hinanden. Det er vigtigt, 
at vi ikke tager noget for givet. 

Sidste år var Maria og hendes 
mand på kommunikationskur-
sus for par – ikke fordi de havde 
en krise, for det har de ikke haft 
de seneste syv år. 

– Vi ønsker begge at styrke 
den gode udvikling. Vores 
parforhold forandrer sig hele 
tiden, og vi skal have det godt 
sammen, uanset hvad der sker. 
Nu er børnene teenagere, og 
om få år flytter de hjemmefra. 
Så begynder en ny tid. Jeg er 
også blevet meget bevidst om, 
hvordan jeg højner min egen 
trivsel, og at der skal tales om 
problemerne, både de små og 
de store. Jeg hjælper nu selv par 
som parcoach med at italesætte 
deres behov, og her kommer 
mine egne erfaringer mig til 
gode, siger Maria.

Maria er meget tilfreds med, 
at hun og manden har fået en 
arbejdsfordeling i hjemmet, 
så hun ikke længere føler sig 
presset. 

– Vi taler meget mere sam-
men i dag og har et større 
nærvær og et bedre sexliv. Jeg 
håber, at andre, der læser ar-
tiklen, får øjnene op for, hvor 
vigtigt det er at tale sammen, 
siger Maria. 

Det har været 
svært for mig 

at definere 
mig selv som 

mig uden  
min mand

– Før var det svært for mig at række ud, siger 
Maria, der flyttede fra sin mand i tre måneder.

Jeg har lært 
at sige nej og 
stå fast

– Jeg er ikke et sekund 
i tvivl om, at jeg har 
fundet manden i mit 

liv. Paradoksalt nok er han også 
den mand, som har sat mig på 
de mest udfordrende prøver, så 
jeg ikke har følt mig i stand til 
at trække vejret.

Sådan siger Trine Madsen 
Dagø, 44 år, der har været 
igennem en krise i sit parfor-
hold, fordi hun syntes, at alt gik 
for stærkt. Hun har kendt sin 
mand i 10 år og været gift i de 
ni. Allerede en måned efter de 
havde forelsket sig, friede han 
i telefonen. 

– Jeg blev lammet og kan ikke 
huske samtalen, bortset fra at 
jeg sagde ja. Otte måneder efter 
var vi gift. Det var, som om alt 
eksploderede, da jeg mødte ham, 
fordi alting gik så stærkt. Han er 
meget forskellig fra mig – spon-
tan, effektiv og handlingsorien-
teret, hvor jeg er mere tænksom 
og skal bruge tid på at mærke 
efter, før jeg handler. Vi har begge 
et voldsomt temperament, og der 
gik ikke mange dage, efter at vi 
mødte hinanden, før vi skænd-
tes. Vi har haft mange heftige 
skænderier, fortæller Trine. 

Hektisk samliv 
De første fem år af samlivet var 
uden åndehuller for Trine – der 
skete noget hele tiden – rejser 
og masser af restaurantbesøg. 
Trine og hendes mand havde 
et barn hver og skulle vænne 
sig til at være en sammenbragt 
familie, samtidig med at de ar-
bejdede på at få et fælles barn. 
Trine var i fertilitetsbehandling 
to gange, og desuden gik de i 
gang med en totalrenovering 
af et dødsbo, de havde købt. Ud 
over at Trine blev gravid midt 
i flytningen, havde hun sagt 
sit job op som skolelærer for at 
tage en uddannelse inden for 
ernæring og sundhed. 

–  Min mand har meget kort 
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Da jeg spurgte, om han kunne mærke,  
at jeg var mere klar i spyttet, svarede han, at 

det kunne han ikke. Så stoppede jeg 

vej fra idé til handling, og jeg 
sagde bare ja, hver gang han 
foreslog noget. Jeg følte mig 
ofte presset og tog mig ikke 
tid til at overveje. Han spurgte 
hele tiden: ”Vil du, eller vil du 
ikke?” Det var underligt at sige 
nej til alle mulige dejlige ople-
velser og rejser, han foreslog. 
Hans motto er: Hvorfor ikke 
bare gøre det? Lad være med at 
snakke om det i årevis, bare gør 
det! Det har jeg lært af ham, og 
det har ført meget godt med sig. 
Men det hele gik efterhånden 
så hurtigt, at jeg ikke kunne 
mærke mig selv. 

Omsorg og anerkendelse
På et tidspunkt kunne Trine 
ikke mere. Hun var træt af 
at bebrejde sin mand, at han 
ikke var mere forstående og 
gav hende mere omsorg. Hun 
ville helst bare være hjemme, 
og skænderierne tog til.

– Vores konflikter begyndte 
at handle om, at jeg var en utak-
nemmelig lyseslukker. Men jeg 
var nået en grænse, og jeg fik 

intet ud af at ville tale om det.
Trine var klar over, at der 

skulle noget andet til for at æn-
dre situationen. Hun læste en 
bog om parforhold og forsøgte 
i et halvt år at kommunikere 
konkret og ligetil, som bogen 
foreslog. 

– Det var meget anstrengen-
de, for det lå ikke til mig at tale 
sådan. Da jeg en dag spurgte, 
om han kunne mærke, at jeg 
var mere klar i spyttet, svarede 
han, at det kunne han ikke. Så 
stoppede jeg. Jeg orkede ikke at 
forsøge at finde ind til ham, og 
jeg vidste ikke, hvad jeg skulle 
gøre. Det, jeg gjorde, virkede 
ikke.

Trine tog på et retreat, hvor 
hun mediterede og tænkte over, 
hvad hun ville. Efterfølgende 
har hun gået i terapi i halvandet 
år, og for tiden deltager hun i 
et gruppeforløb for kvinder i 
parforhold. 

Kunsten at sige nej
– Jeg var frustreret over, at jeg 
havde så svært ved at sige fra. 
Jeg har ofte tænkt, at jeg bare 
skulle sige ja, når han pressede 
mig, for jeg følte mig forkert, når 
jeg sagde nej. Jeg har ikke kun 
lært at sige nej, men også at stå 
fast, selv om der er optræk til 
konfrontation.  Det har krævet 
meget at skulle stå fast og sige 

Trine har giftet 
sig med en mand, 
der er meget 
forskellig fra hende 
selv. Det har givet 
udfordringer.

nej og så bagefter bede om, hvad 
jeg gerne vil have. Det har også 
været svært at rumme hans ne-
gative reaktioner. 

Trine og hendes mand kan 
stadig skændes og falde tilba-
ge i gamle mønstre, men Trine 
oplever, at hendes mand er ble-
vet mere accepterende, når hun 
melder tydeligt ud, hvad hun vil 
og ikke vil. Hun har opgivet at 
forsøge at ændre ham, for hun 
har lært, at det kan man ikke.  

– Det har hjulpet vores for-
hold, at jeg fortæller, hvad jeg 
har brug for. Når jeg for eksem-
pel er ked af det, bliver han lettet, 
når jeg siger, at jeg har brug for, 
at han holder om mig og ikke be-
høver at sige noget. Jeg kan også 
se, at jeg har været afhængig af 
hans omsorg og anerkendelse. 
Han skulle sige, at jeg er god nok. 
Jeg er blevet hjulpet af terapi til 
at erkende, at jeg er, som jeg er, 
og at jeg ikke er forkert, når jeg 
er uenig med ham. Nu har jeg 
fået langt større accept af mig 
selv, og det har forbedret vores 
parforhold, siger Trine.
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Tryghed er 
afgørende

– I et velfungerende 
parforhold føler man 
sig tryg. Man ved, at 

man kan stole på hinanden, 
og at den anden er der for én 
uanset hvad. Sker der så noget, 
som fører til utryghed, går det 
ud over den indbyrdes kontakt 
og skaber afstand, siger parte-
rapeut Anne-Dorthe Davidsen.

– Derfor er det vigtigt at 
kunne tale godt sammen, så 
man kan genskabe trygheden. 
Jo før man kan få talt om dét, 
der gør én utryg, jo hurtigere 
og bedre kan man reparere 
skaden. Når man oplever en 
krise i sit parforhold, føler man 
ofte, at kærligheden er forsvun-
det. Men det kan lade sig gøre 
at genfinde kærligheden, hvis 
man er villig til at arbejde for 
sit parforhold. Det sker ikke 
af sig selv, siger Anne-Dorthe 
Davidsen. 

Hun oplever, at det ofte er 
kommunikationen, der er gået 
galt, når par opsøger hende. 

– Ofte er det de ting, vi ikke 
får talt sammen om, som ska-
ber kriser, fordi vi laver vores 
egne historier og tror, at de er 
sandheden. Og så har vi svært 
ved at tænke anderledes, fordi 
det har fået lov til at vokse. Det 
kan blive en negativ spiral og 
føre til stadig større mistrivsel i 
parforholdet – og måske brud, 
siger Anne-Dorthe Davidsen. 

Forskellige sammen
– Utryghed kan også komme af, 
at man ikke føler sig hørt, set 
og forstået. Man bliver måske 
aldrig rost og anerkendt, og så 
kan man komme til at føle sig 
forkert. Derfor er man nødt til 
at tale sammen om, hvordan 
man har det, og hvordan man 
oplever, at samlivet fungerer. 
Det er vigtigt at involvere hin-
anden og vise gensidig forståel-
se og respekt. Det gælder også, 
hvis man oplever, at man er 
meget forskellige. Nogle gange 
taler par om, at de er ved at vok-
se fra hinanden, men man be-

Ofte er det de ting, 
vi ikke får talt 

sammen om, som 
skaber kriser, 

fordi vi laver vores 
egne historier 

– Jo før man får talt om dét, der 
gør én utryg, jo hurtigere og 
bedre kan man reparere skaden, 
siger parterapeut Anne-Dorthe 
Davidsen.
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høver ikke nødvendigvis give 
op af den grund. Forskellig-
hed kan også betyde, at man 
har flere muligheder. Et godt 
parforhold handler meget om 
rummelighed og respekt, siger 
Anne-Dorthe Davidsen.

Skuffede forventninger
I parterapien oplever Anne-
Dorthe Davidsen ofte, at par 
har forskellige forventninger. 

– Vi må øve os i at sige vores 
behov og forventninger højt. 
Den anden kan ikke gætte 
dem. Forventninger skaber 
ofte store problemer i et for-
hold, fordi man bliver skuffet, 
når de ikke opfyldes. Også selv 
om de ikke er udtalt, siger An-
ne-Dorthe Davidsen og peger 

på, at skuffede forventningers 
indvirkning på parforholdet 
især handler om, hvordan man 
tackler skuffelse. 

– Det skaber problemer, hvis 
man bringer fortidige følelser 
ind i en situation ved for ek-
sempel at tænke på alle de 
gange, hvor partneren eller 
andre har skuffet en, i stedet 
for at se på den enkeltstående 
situation. 

– Nogle par skændes meget, 
og det er ikke i sig selv et tegn 
på krise. Det handler om, hvor-
dan man kommer videre efter 
skænderierne, og om man får 
løst konflikterne. 

At bygge bro
– Under et skænderi viser vi 
typisk kun de følelser, som vi 
synes, er mindre farlige. Vi vi-
ser måske vrede, når vi dybest 
set er kede af det. Det er vigtigt 
at arbejde på at turde vise sin 
sårbarhed og turde være sår-
bare sammen, for det er der, vi 
kan nå hinanden og bygge bro, 
siger Anne-Dorthe Davidsen.

Det er ifølge parterapeuten et 
problem, hvis man ikke tager 
ansvar eller modsat påtager 
sig al skylden, når noget ikke 
fungerer. 

– Hvis vi kritiserer eller be-
brejder hinanden meget, ska-
ber det utryghed, og så er det 
sådan, forholdet bliver. Hvis 
vi derimod er positive over for 
hinanden, er det det, relatio-
nen kommer til at bestå af.

– Mange af os har lært, at det 
er et svaghedstegn at bede om 
hjælp, og derfor forsøger vi at 
klare alt selv. Men det duer 
ikke. Vi skal deles om opga-
verne og gøre ting sammen. 
Og når noget ikke fungerer, så 
tal om det i stedet for at holde 
det for dig selv og tro, at du er 
for krævende, nærtagende el-
ler andet. Det vil gøre dig mere 
tryg. Tryghed er afgørende for 
et godt parforhold, siger Anne-
Dorthe Davidsen.� ■

 


