PARFORHOLD

Det er ikke laengere tabubelagt eller tesedrenge-
agtigt for maend at gd i terapi. Tvaertimod vidner
det om mod og mandshjerte, hvis man ter sta ved,
at man i perioder har brug for hjeelp til at lese sine
problemer, siger mandeterapeut Annette Jansson.
Line og Peter er helfenige — deres parforhold blev
meget bedre, eftec:at Peter satte sine problemer pa

dagsordenen. '

AFMARIE-LOUISE TRUELSEN. MODELS
STOLVENLIGST UDLANT AF ANTON DAM

lere ars sammensparede
frustrationer kulminerede
for Peter, da han kom
til at lave et lille uheld pa sit ar-
bejde. Chefen sagde - for sjov
- at Peter jo nok méatte have
en lille straf for det uheld, men
den bemaerkning fik filmen til at
knaekke.,

Jeg havde haft problemer
med stress og preestationsangst
pa min tidiigere arbejdsplads,
havde faet nyt arbejde og skulle
laere chefen at kende, forteel-
ler Peter. Samtidig havde en af
mine kammerater slaet op med
sin keereste og havde faet lov
til at sove hos os | en penode.
Efter uheldet pa arbejdet og min
chefs bemaerkning satte jeg mig
ud i bilen og kunne pludselig
meerke, at det hele bare blev for
meget. Jeg greed som en lille
dreng.

~ Jeg var ikke god nok

Peter er 33 ar, anleegsgartner

og gift med Line. De har ingen
bern. Da sammenbruddet ramte
ham, kom det ikke som et lyn
fra en klar hmmel, Han havde
igennem tre-fire ar fait, at han
havde sveert ved at overkomme
almindelige opgaver.

- Jeg folte ikke, at jeg var god
nok. Jeg havde sadan et ideal
inde | hovedet, som jeg skulle
leve op til hele tiden pa mit ar-
bejde. Jeg enskede at fa kontrol

over ting. Gik og spekulerede alt
for meget over alting og fik stress
af det. | lebet af arbejdstiden
naede jeg ikke det, jeg skulle,
og det gjorde jo tingene endnu
vaerlre.
Derhjemme kunne Line ogsa
maerke, at der var noget heit galt.
- Peter var mut og indelukket.
Han spillede meget computer
og var sveer at snakke med. Han
var ogsa meget treet, men havde
samuidig svaert ved at falde |
sevn 0g var meget urolig og uop-
maerksom. Det veerste var dog,
at han ikke ville snakke om det,
der gik ham pa. Det pavirkede
vores forhold.
Peter havde tidligere talt med en
psykiater, som dog ikke kunne
hjeelpe ham, fordi der efter hans
mening Ikke var tale om et me-
dicinsk problem. | stedet fandt
Peter en artikel frem, som han
pa et tidspunkt havde klippet ud
al en avis. Artiklen handlede om
mandeterapeut Annette Jensson.
Selv om han som udgangspunkt
var lidt skeptisk over for gestait-
terapi, bestiite han en tid.
Til den forste session var Peter
noget nerves.
- Men det foregik meget stille
og roligt, og jeg fik rum til at
forteelle, hvad mine problemer
handlede om. Annette sagde til
mig, at jeg bare kunne give los,
og det var utrolig rart endelig at
Fortsaettes naste side
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Fortsal fra forrige side

komme al med nogle af alle de
ting, som jeg havde taenkt over
sa laenge.

Den vigtige vejrtraekning

De folgende tre uger var Peter
hos Annette Jonsson en gang
om ugen og derefter hver 14
dag. Allerede efter tredje ses-
sion kunne han maerke, at der
begyndie at ske noget.

Vi koncentrerede os meget om
min vejriraekning | begyndelsen,
for at jeg kunne laere at slappe af
og veere | nuet. Mit problem var
|0, at jeg hele tiden tankte pa
alle mulge problemer, som ma-
ske ville opsta, men efterhanden
Diev jeg | stand il at laegge del
fra mig.

Line maerkede ogsa, at Peter fik
det bedre

- Peter blev bedre til at tage kon-
fikterne og de sma misforstael-
ser | hverdagen. | stedel for al
ga og teenke over det, begyndte
han at sige: Hvad mente du
egentlig med det, du sagde der?
Han blev ogsa bedre til at slukke
sin mobiltelefon og vaere lige-
glad med, al han ikke fik svaret
med det samme.

| dag foler Peter, at han har det
langt bedre, end han l&nge har
haft det

- Mit nye arbejde er mere struk-
tureret, 0g det passer mig godt.
Jeg er ogsa meget glad for min
nuvaerende chef, og det betyder
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meget. Jeg har ikke lngere
forstyrreiser i maven, og jeg so-
ver bedre. Nar telefonen ringer,
laenker jeg ikke l@ngere, ah nej,
hvad er nu det? Jeg har faet
mere balance imellem arbejde
oq fritid, men det er ikke helt

pa plads endnu. Jeg arbejder
stadig pa den balance. Jeg har
ogsa nogle ting fra min barn-
dom, som skal afklares, nar jeg
far mod til det, men det vigtige
er at tage en ting ad gangen

og fokusere pa nuet. Det glem-
mer man ofte, men det er jeg
blevet bedre til. Forleden dag
brugte jeg nogle minutter af min
arbejdstid pa at sta og se paen
musvage, der traenede sine un-
ger. Det er vigtigt med den slags
sma pusterum | hverdagen.
Peter fortzeller Line alt om sam-
lalerne hos Annette Jensson, Og
| torhold tl kollegaer, venner og
familie har parret valgt at vaere
abne om, at Peler gér i terapi.
Stort set alle opfatter det meget
positiv

- Jeg er faktisk lidt stolt af, at
Peter har valgt at gere noget ved
sine problemer i stedet for at
lade dem overskygge livet. Jeg
synes, at det er dejligt, at han er
54 meget mand, at han tor.

Personerne | denne artikel har
ensket al vaere anonyme, men
deres nigtige navne er redaktio-
nen bekendl.

Bla bog

Annette Jonsson, 44, er uddannel gestaltterapeut fra
Nordisk Gestaltinstitut | Nordsj®lland. Hun er desuden
fotojournalist fra Danmarks journalisthojskole.

Las mere pa www.mandeterapeut.dk
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Hvad er gestaltterapi?

+Nar du er den, du er, sker forandringen”,

Denne s@tning er essensen al, hvad gestaltterapi gar
ud pa. Jo tettere du kommer pa den, du egentlig er,
uden al beskytte dig med klicheer, ord og travihed - jo
letiere og mere aulentisk bliver dit liv. Gestaltterapi
handler om at opdage egne ressourcer og integrere
disse, at genfinde troen pa sig selv samt lage ansvar for
sit eget liv. | processen bliver du bekendt med sider af
dig selv og handlemonstre, som er med til at gore din
tilveerelse mere besvaerlig. Det abner mulighed for al
gore noget nyl.

Vigtige elementer

@ Jeg er mig, og du er dig

@ Varr i nuel.

@ Der er sammenhang mellem krop og psyke.

@ Fa afsluttet vafsiuttede situationer, da de ellers vil
torstyrre dit liv.

@ Bliv bedre til at veere dig selv.

@ Tag ansvar for dit eget liv.

® Respektiuldhed fra gestaltterapeut til klient.

Kilde: www.mandeterapeut.dk
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Terapi er blevet o.k.

[seer yngre maend soger hjelp

lerapeut Annette Jansson har kun mand som klienter

~ flest i 30°erne, der skal til at finde sig selv i en ny rolle

som partner, far og forserger. Men forst skal de finde deres

vrede frem igen.

- Et hojere selvvaerd er ikke
noget, man lige gar hen og
kober 1 Irma - det kraever mod,
selverkendeise og hardl arbejde
at opna!

Sadan siger gestaltterapeut
Annette Jensson, som udeluk-
kende har maend 1 sin konsulta-
tion. Hun oplever en tendens til,
at maend | stigende grad tager
deres folelser og tanker alvorligt
0g soger hjalp, nar livet | pero-
der gor ond!. Aldersmaessigt er
hendes klienter fra 30-60 ar, men
der er klart flest i 30'erne. De har
ofte problemer, fordi de har star-
tet farmibe op og skal bl al inde

sig selv 1 en hell ny rolle som
partner, far og forserger.
| gestaltterapien tager man ud-
gangspunk! | nuet, leerer at tage
ansvar for sine valg ud fra den
tanke, at krop og psyke hanger
sammen. Og det er meget brug-
bart | forhold til meend, for ifelge
Annette Jonsson har maend ofte
svaert ved al maerke sig selv og
vaere bl stede 1 nuet.

Jeg beder bl.a. mine klienter
om at iraekke vejret helt ned i
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maven for at fa dem bl at maerke
kroppens signaler og holde dem
fast | nuet.

Opdraget af kvinder

Ud over problemer med parior-
hold og selvvaerd har mange
maend problemer med at satle
graenser. Over for deres partner,
deres mor, | arbejdssammen-
haeng eller | andre situationer
De har svaert ved at finde ud
al, hvad de vil, og hvordan de far
sagt il og fra. Det handler ofte
om uhensiglsmassige monstre,
som forstyrrer dem i at fa el or-
dentligt liv. Det er min opgave at
gere mine klienter
opmarksomme
pa menstrene, sa
de kan begynde at
andre pa dem. Det
er ogsa meget vig-
tigt, at de lzerer at
lage deres del af ansvaret for de
ting, der sker i deres liv. Manden
kan ofte kun se, hvilke fejl kvin-
den laver, og patager sig ikke
sin del al ansvaret for eventuelle
konflikter | hjemmet.
Annette Jensson ser alle typer
maend | sin konsultation. Men
generelt har hun lagt maerke i,
al de har svaert ved at inde de-
res vrede frem.
- Jeg tror, at det handler om, at
de ofte er opdraget af kvinder,

k-

oq at de som bern har |aert, at
vrede ikke er o.k. Hvis han var
gal, matte han ga ind pa sit
vaerelse, til han blev god igen

Pa den made laerte han ikke

al handtere sin vrede. Har han
samtidig haft en passiv eller fra-
vaerende far, har der slet ingen
rollemodel vaeret, der kunne
vise, hvordan han skulle hand-
tere vreden. Typisk kommer de
forst her, nar de er ved at eksplo-
dere. Jeg har overvejet at have
en sandsaek | konsultationen, sa
de kan fa vreden ud ved al sla
pa den.

De fleste af Annette Jonssons
klienter kommer, fordi de selv
har fundet det nedvendigt. Nog-
le er dog ogsa oplordret bl det al
deres kone eller kaereste, men
det er vighgt, at de ogsa selv har
lysien til at arbejde med sig selv
| de fleste tilfeelde gar manden
hjem og fortaeller om terapien,
men | nogle tilfeelde ved partne-
ren slet ikke, at han gar | terapi
Annette Jonsson oplever, at del

| dag er mindre tabubelagt end
hidligere at ga 1 terapi

En laengere proces

| USA har alle med respekt
for sig selv en psykolog eller
terapeut, og 1 dag kan man jo
ikke abne et ugeblad eller en
avis, uden al der star noget om
selvudvikling. Det gor, at ogsa
maend er begyndt at acceptere
det. Der er dog stadig lorskel
- kvinder er stadig meget mere
abne om, al de gar i terapi. Jeg
kan ogsa se, at tempoet hos
maend er anderiedes. Kvinder er
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 Ville din mand

ghiterapi?

| hojere grad vant til at tale om
deres tanker og lolelser, mens
det for maend er en noget laen-
gere proces at lukke op. De er
mere vant il at handle sig ud af
problememe ved f.eks. narmest
at arbejde sig selv halvt ihjel.
Flere al Annette Jenssons klien-
ler siger direkte, at ae kommer
tordi hun er en kvinde.

Jeg kan spejle deres egen
kvinde derhjemme, og jeg hol-
der mig ikke tilbage i forhold til
al foriaelle, hvad jeg som kvinge
mener om forskellige situationer,
de oplever 1 deres parforhold
Det er min oplevelse, at det
virkelig rammer og bliver taget
til efterretning. De er glade for at
hore en kvindes syn pa tingene,
0q jeq tror, at mange maend har
lettere ved al abne sig over for
en kvinde end over for en mand.
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