TERAPI FOR FADRE

MAND VIL VARE

BEDRE

FALDRE

Mandeterapeut Annette Jansson oplever, at flere
og flere klienter har brug for at arbejde med
deres faderrolle. De foler nemlig, at deres koner
eller ekskoner er bedre modre, end de er faedre.
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vad er en god far, og hvordan bliver man sadan
en? Det er mange moderne meend i tvivl om,

for de har ikke haft noget rigtig godt forbil-

lede. Som senner af meend af en anden tid mangler de
en rollemodel at spejle sig i. I stedet har de en steerk
kvinde, der pa ingen made er i tvivl om, hvad hun vil,
eller hvordan hun skal veere mor. Det oplever mande-
terapeut Annette Jonsson ofte i sin praksis.

— Kommunikationen foregéar som regel pa kvindens
preemisser, og hun bruger mange flere ord og ofte et
meget hgjere tempo end meend ogsa til at rette pa ham
og forteelle ham, hvad han ger forkert i forhold til ber-
nene. Det kan fa manden til at treekke sig ind i sit sneg-

Annette Jonsson

Praktiserende gestaltterapeut med
speciale i maend. Hendes klienter

er meaend fra 30-60 ar. Hun arbejder
med maend i personlig udvikling indi-
viduelt og i mandegrupper og har ud-

givet bogen Fra mand til menneske.
www.mandeterapeut.dk
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lehus, mens hun kerer sin egen
vej og er dybt frustreret over, at
han ikke deltager, forklarer An-
nette Jonsson.

—Inden i ham hober vreden
sig op, fordi han prover at gore
hende tilpas uden selv at fa ud-
talt sine behov og sagt fra. Han
gar og gemmer pa folelserne
og aner ikke, hvordan han skal
komme af med dem.

Derfor bliver mandene
stressede og irriterede pa bor-

nene, som igen bliver stressede og umulige. Og sa star-
ter en ond cirkel.

— Mange maend har sveert ved at sige vaere konse-
kvente over for deres bern. De vil helst veere venlige
og undga uenighed, hvilket skaber tvivl og uro, sa det
bliver mor, der far det sidste ord. Jo oftere det sker, jo
mere usikker bliver han pd, om han nu er god nok,
siger Annette Jensson.

KOM IND | KAMPEN
Annette Jonsson opfordrer maend til at tage bladet
for munden.

— Hvis bernenes mor vil en vej, og han vil en anden,
sa nytter det ikke at vente og sige, at hun far ret, og
jeg far fred. Det er mandens ansvar at tage sin plads.
Ellers ender det med, at hun mister respekten for ham.

Men mange moderne maend er ikke gode til at sige
fra og seette greenser. De laegger lag pa deres irritation,
og derfor kan de pludselig koge over og reagere meget
voldsomt.

PSYKOLOGIMAGASINET.DK
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—Hvis manden i huset ikke patager sig voksenrol-
len, men i stedet lader sig rive med af sine folelser og
bliver den 'lille' i diskussionen, bliver det noget rod,
papeger hun.

KONTAKT TIL KERNE
Udbyttet ved at deltage i individuel terapi eller i work-
shops og kurser for udelukkende for meend er, at man-
den begynder at meerke sig selv og sine behov. Han far
kontakt til sin kerne og far sterre balance ogro i sit liv.
— Ofte siger maendene, at de ikke meerker udsving
i deres hverdag. De opdager efterhanden, hvad deres
problemer handler om, fordi de gennem treening af
fokus kommer i kontakt med dem selv og maerker en
knude eller klump i maven, nar noget er galt. Og ever
sig i at tale hojt om det bade i gruppen og senere i
parforholdet. Meend befinder sig meget i hovedet og
faktisk ogsa meget ovre i andre mennesker. De bruger
megen energi pa at forsege at gaette deres kones behov
og onsker i stedet for at sperge hende.

PSYKOLOGIMAGASINET.DK

Kvinderne er ofte glade for resultaterne og de meend,
de far hjem, men det kan veere sveert at styre kontrol-
genet:

—Nogle kvinder synes, at det er maerkeligt, at deres
mand skal sidde og tale med mig eller en mandegruppe
om deres privatliv. Enkelte kraever udferlig rapport, nar
han kommer hjem, og allerede dér far han gvelse i at
meerke efter, om det er ok, og bliver sat pa sin forste
opgave, smiler Annette Jonsson. u

Hvis barnenes mor vil en vej, og han vil en
anden, sd nytter det ikke at vente og sige, at hun
far ret, og jeg far fred. Det er mandens ansvar
at tage sin plads. Ellers ender det med, at hun

mister respekten for ham.

PSYKOLOGI 01/2013



TERAPI FO DRE

JEG FORSIGTE Al VARE

SUPERMAND

MANDETERAPI
RUNDT I LANDET:

Tomas Friis giver individuel mandecoaching og

faciliterer mandegrupper pa Sjelland og i Jylland.
tomasfriis.dk, tif. 4031 4014

Mads Bruun faciliterer mandegrupper pa Fyn.
mads.bruunr@gmail.com, tlf. 22924188
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Morten Hansen begyndte til mandeterapeut,
fordi han havde det skidt med sig selv, var
sur og mut og havde voldsomme humer-
svingninger. Og allermest fordi det gik ud
over hans familie.

AF LENE RODE
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or et ar siden blev der smeekket en del dere
themme hos Morten Hansen. Familien, som

ogsa teeller Mortens kone og to detre pa 12 og
14 ar, havde store konflikter og skeenderier. Og Morten
folte selv, at de opstod pa grund af ham:

- Jeg havde det ikke godt med mig selv. Jeg havde
humersvingninger og var sur og mut over for mine
omgivelser, og det gik ud over min familie. Det havde
jeg det ikke godt med, forteeller Morten.

Iseer folte han, at dotrene lagde afstand til ham, fordi
han altid var vred og uforsonlig og slet ikke forstod alt
det, der rumler rundt i pubertetspigers liv. Sa i samrad
med sin kone besluttede Morten at fa hjeelp. Han fandt
frem til mandeterapeut Anette Jensson.

—Tanken om terapi var umiddelbart meget fremmed
for mig. Jeg forestillede mig noget med krystaller og
duftlys. Men det var simpelthen sa rart, siger Morten.

Eller forste gang var faktisk ikke sa rar. For i lettelse
over at sidde over for en uvildig person, der bare lyttede
og forstod og rummede, gav Morten slip og lukkede op
for alt det, der knugede ham. Og han blev rigtig ked af det:

— Jeg teenkte, at det vidste jeg altsa ikke, om jeg
kunne i leengden, men siden har jeg altid felt mig op-
livet, nar jeg gik derfra. Sa har jeg faet noget nyt med
hjem at teenke over og arbejde med. Og ikke pa en
madde, der gor mig ked af det tveert i mod.

VILLE VARE SUPERMAND

Ret hurtigt blev det tydeligt for Morten, at det handlede
om, at han forsggte at veere supermand, der kunne
klare det hele og aldrig sagde nej. Hverken til arbejde
eller vennetjenester. Og som temrer var han meget
efterspurgt til begge dele.

— Jeg folte ikke efter og sagde ikke fra, for jeg var
bange for, hvordan min omverden ville reagere, hvis
jeg ikke var supermand. Men det sjove er, at ingen
har reageret negativt, da jeg endelig smed masken og
begyndte at sige fra, papeger Morten.

For ham var det dét at kunne tale frit med en uvildig
person, der gjorde udslaget. En, der ikke havde bag-
grundsviden om ham og hans familie, og som ikke har
aktier i projektet.

Hans kone var meget nysgerrig efter at hore, hvad
Morten mon fortalte mandeterapeuten om 1 alle de timer:

— Hun var helt vildt nysgerrig, og hun feler nok
stadig ikke helt, at vi har talt nok om det. Hun har helt
sikkert syntes, at det var maerkeligt, at jeg sad og fortalte
en fremmed om mine inderste tanker og folelser. Og
det forstar jeg virkelig godt, og jeg har provet at forteelle
hende sa meget, jeg kunne, siger Morten.
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Hos mandeterapeuten har Morten talt rigtig meget
om sine foraeldre og bradre. Noget han slet ikke havde
regnet med. Men i dag kan han godt se, at de relationer
ogsé har betydning for, hvem han er, og hvordan han
reagerer i forskellige situationer. Han har leert at meerke
efter og faet en meget staerk og tydelig fornemmelse
for, hvornar noget ikke er godt for ham.

—Jeg far simpelthen en knude i maven, sa jeg ved, at
jeg skal sige fra. Jeg har faet nogle vejrtreekningsovel-
ser, som jeg bruger
dagligt til at kom-
me i kontakt med
mig selv. Det fun-
gerer virkelig godt.

Effekten er tyde-
lig. Morten er ble-
vet meget gladere
og er ikke laengere
sur og opfarende,
og det har givet
meget mere ro og langt faerre skaenderier. Det betyder
ogsd, at detrene nu kommer til ham, nar de har brug
for det.

—Jeg er blevet veesentlig bedre til at forholde mig til
mine bern og ikke veere sa diktatorisk. Jeg er blevet den
forstaende far i stedet for at ga ud i skuret og skrue pa
noget. Det betyder ogsd, at de kommer mere til mig,
for de har fundet ud af, at jeg faktisk er til at tale med.
Sa nu er det ofte mig, der loser konflikterne i stedet
for min kone. Og sa er jeg blevet meget bedre til at
tale med min kone og sperge til, hvordan hun har det.
Jeg har leert at tage de ting op, der nager i stedet for
at falde i sevn pa sofaen. Tidligere undgik jeg hellere
diskussionerne, og sa var det, at det hobede sig op, og
laget til sidst sprang af.

Men er han kommet i mal?

— Jeg ved ikke, om man nogensinde kommer helt
i mal. Men det er i hvert fald blevet nemmere at lobe.
Jeg mader ikke muren sa tit, og hvis jeg gor, er den sa
lav, at jeg springer lige over den. u

Morten Hansen

ALDER: 41 ar
STATUS: Gift og far til to detre pd 12 og 14 ar
JOB: Tomrer

DET VIGTIGSTE LART: At merke mig selv og mine graenser.
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Jeg er blevet bedre til at forholde
mig til mine barn og ikke vaere
sd diktatorisk. Jeg er blevet den
forstdende far i stedet for at gd
ud i skuret og skrue pad noget.
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JEG TRANGTE TILET
SERVICETJEK

Efter mange gange at have brugt raben som
kommunikationsmetode over for sine barn,
startede Henrik Lyngberg i terapi. Det har dbnet
nye dare for ham, og barnene lytter og forstar
ham pa en helt anden made.

AF JANNIE SUNDGAARD KRISTENSEN > FOTO: FLEMMING NIELSEN

Henrik Lyngberg

ALDER: 48 ar

STATUS: Gift og har tre drenge pa 8, 12 og 15 ar.
JOB: Selvsteendig arkitekt

DET VIGTIGSTE LART: At blive pd egen banehalvdel.

HVAD HAR LIVET LART
DIG OM AT VARE FAR?

THOMAS ULRIK LARSEN

Det er den vildeste leereproces, der findes. Det gik op for
mig, at alle mennesker, jeg moder, er nogens lille dreng
eller pige, og at der er et foreeldrepar et sted, som elsker
dem pi samme uforbeholdne mdde, som jeg elsker min
son. Pludselig blev det utrolig sveert at blive vred pa
nogen — mdske man kan kalde det at se med barnegjne.

MARTIN SIIM RUAGER
Foreelderskabet er, som udviklingsrejse, i sin essens at leere
at leve med uundgdeligheden af, at dem man elsker hojest,

o0gsd er dem, man kommer til at sdre dybest.

or mange ar siden begyndte Henrik hos en
Fmandeterapeut. Han havde aldrig veeret vant

til hjemmefra at tale om folelser, sa det var sveert
for ham at udtrykke, hvordan jeg havde det.

- Det terapi forleb hjalp mig rigtig meget. Arene
gik, og min keereste og jeg fik born. Gennem tiden var
jeg faldet lidt af pa den og tilbage i gamle monstre. Vi
fik ikke talt ordentlig sammen i dagligdagen, og min
kaereste foreslog, at vi startede i parterapi, forteeller
Henrik Lyngberg.

Hos mandeterapeut Annette Jensson bestod en stor
del af arbejdet i at leere at blive pa egen banehalvdel
og ikke lade sig pavirke af en tolkning af, hvad man
tror, andre foler.

- Jeg var der, hvor jeg alt for ofte bankede i bordet
og rabte hejt, nar jeg ville iretteseette eller forteelle mine
bern noget. Og drengene vidste jo ikke, hvad de skulle
gore ved sig selv, nar jeg blev vred. De blev usikre og
bange. Og de oplevede i alt fald ikke, at jeg ville dem

MICHAEL BANG

At fi styr pd de store prioriteter. Med bornene kom per-
spe rne, meningen med det hele. Smiting fik hvile, 0g
de storre valg fik tid og styrke.

PIERRE TAVARES

At det er muligt at bryde den sociale arv og gore det bedre
end ens eget ophav. Alle gor det si godt, som de kan ud
fra de forudseetninger, erfaringer og oplevelser, de har med
sig, men hvis man kan tilgive, give slip og er villig til at
leere nyt, kan man bryde menstrene. Ingen er fuldkommen,
men man kan altid gore det bedre, for man bliver klogere
med alderen. Ellers gentager historien sig selv, indtil man
bliver treet af det og fir det leert. Det handler om ansvar,
respekt, vilje og keerlighed, for sig selv 0g for barnet.

JEFF DELEURAN HANSEN

At jeg ikke altid er si tilmodig, som jeg ellers gik og troede.




noget positivt, sa de fortrak eller holdt sig pa afstand.

Siden har han haft stort fokus pa at arbejde med at
seette ord pa sine folelser. Fx at kunne sige hojt: »Jeg er
vred lige nu, men det er ikke noget med dig, jeg er treet,
eller det er mit arbejde.« Og han oplever, at barnene
lytter til ham og forstar, hvad han siger.

—Drengene har ikke sagt noget konkret om, at de kan
meerke en eendring hos mig, men jeg maerker en storre
neerhed og en langt bedre kommunikation med dem.
Jeg har meget lettere ved at snakke med dem og forteelle
dem, hvis der er noget, jeg ikke synes, de skal, og jeg
foler mig langt bedre modtaget, siger Henrik Lyngberg.

—Born opdager det jo, hvis der er ting, du ikke siger.
De kan afleese det i din made at veere pa, din stemme,
dit kropssprog, og de reagerer pa det. De bliver forvir-
rede og tror hurtigt, det er dem, det handler om.

SELVUDVIKLING ER SOM EN BIL

De nye handlemader Henrik Lyngberg har taget med
sig fra terapien, betragter han lidt som en vaerktojs-
kasse, hvor han kan hive ting frem, nar der er brug for
dem. Og han er blevet bevidst om, at der er et mellem-

ikke sagt, hvad det virkeligt handler om. Og bagefter
er der en masse, som skal repareres.

Den 48-arige far har leert at acceptere de svar, han
far, og lytte til, hvad der bliver sagt uden at tolke pa det.

— Det kan veere sveert i forhold til bern. De har en
anden made at udtrykke sig pd, sa du skal veere eks-
tra opmeerksom p4, hvad de siger og viser med deres
kropssprog. Men jeg kan jo genkende mange af folel-
serne hos bernene, og nar jeg ser dem og meerker efter,
sa gor det det lettere at forsta og reagere pa.

Skal han beskrive terapi og selvudvikling, sa synes
Henrik Lyngberg godt, at man kan sammenligne det
lidt med en bil.

— Du holder jo ogsa gje med, hvordan din bil har
det, og ind imellem skal den til servicetjek og ses efter
for fortsat at kunne kere godt. Malet med det her er jo
at fa et bedre liv ud af det. u

Jeg var der, hvor jeg alt for ofte bankede i

bordet og rabte haijt, nar jeg ville iretteszette
eller fortzelle mine barn noget. Og drengene
vidste jo ikke, hvad de skulle gare ved sig sely,
ndr jeg blev vred. De blev usikre og bange.

niveau, for han slar i bordet og raber. Et niveau, hvor
det handler om at seette ord pa og forklare sig i stedet.

— Det andet er jo bare spild af energi. Du vinder
ingenting andet end frustrationer, for nok kommer du
ud med vreden, men du bliver ikke forstaet, for du far

THOMAS ISKOV JENSEN

Det ligger nok i faderrollen, at man gerne vil give sit barn
og familie det allerbedste, 0g jeg var meget i tvivl, om det,
jeg nu havde at give, var godt nok, og ville have udskudt
projekt barn, hvis det ikke var for min steerkt insisterende
keereste. Nu ved jeg, at den lille lejlighed, en faldefeerdig bil
og en generelt stram okonomi betyder ufatteligt lidt i forhold
til den keerlighed og omsorg, man kan vise.

OLE WUGGE CHRISTIANSEN

At opdragelse ikke handler om fremtiden, men om at etablere
det bedst mulige liv omkring sig selv 0g sine born her og nu.

MADS QWIST

Den storste gave til sine born 0g sig selv er 100 % neerveer.
Det kraever prioritering og ovelse, og det er ikke altid let
i en travl hverdag, men det er det hele veerd, hver eneste

gang det sker!




