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Velkommen i denne bog, som handler om, hvordan man kan skabe sig en
stressfri hverdag. Malet er, at du og din partner sammen kan skaffe jer et
rum — et stressfrit rum — i jeres par- og familieliv. Det rum kalder jeg for
den ’stressfri zone’.

Vi har brug for hinanden for at kunne skabe en hverdag med balance.
Vi har brug for i fxllesskab at vaere bevidste om, hvilken retning vi ensker
vores liv skal tage. Vi har brug for, at vores verdier og det, vi drommer om,
kommer til at heenge sammen med den made, vi rent faktisk lever pa.

Vimoderne mennesker reflekterer tit over livet, og om vi lever det godt
nok. Niér vi overvejer, om det er godt nok, handler vores overvejelser tit
om, hvordan vi forestiller os, at vores liv skulle vere, mens vi stir midt i
nogle omstendigheder, der giver begraensninger.

Stresssignaler og en snert af magtesloshed over for det gode liv bliver
ofte svaret. Vi ved, at vi har brug for mere balance, men det er svart at fa
det omsat til vores dagligdag,

Det er vigtigt med tiden til hinanden. Det er ofte bare sddan, at det fo-
les, som om der er for lidt af den. Ferier og fridage flyver af sted. En stres-
set livsstil er nok naer noget af det mest edeleggende for vores parforhold.
I vores familieliv er det en belastning for hele familien, hvis bare en enkelt
er haengt meget op og stresser.

Der er meget, vi har nok af. Ting for eksempel. Men hvor mange af
os kan med overbevisning sige, at vi har tid nok til hinanden og til vores
born?

I et trygt og naert par- og familieliv har man folelsen af at vaere tilfreds
med sig selv. I et stresset liv bliver man derimod den varste udgave af sig
selv, og man er ikke pa nogen méade den partner eller person, man har lyst
til at veere. Stress 1 hverdagen gor os mindre, end vi er — pd alle mader.
Psykisk skrumper vi ind og far det dérligt med os selv. Fysisk torrer vi ind
og har ikke overskud til at gore noget af alt det, vi ved er godt for os selv
og for hinanden.

Vi far mange impulser, og nyheder, kriser og udfordringer er der man-
ge af. Det kan foles, som om ens hjerne far for meget, man bliver or og
treet, nar man forseger at overskue alt det, der sker.



Jeg forestiller mig, at du ligesom jeg
tenker, at det er nedvendigt at skare no-
get fra, prioritere og skarme sig af for
at opna en stressfri zone, hvor man kan
traekke vejret dybt og fele, at kroppen og
hovedet er i ro og balance.

Der er ingen ferdige opskrifter eller
lgsninger. Mit enske med bogen er at give
dig redskaber, si I kan eksperimentere
med jeres egen stressfri zone i din fami-
lie og gore det pi jeres egen made. Vi kan
lzere af andres erfaringer; men til syvende
og sidst skal vi gore vores egne, og derfor
er bogens afsnit rigt forsynet med “ovelser
til eftertanke og dialog’.

Vores krop er vores tetteste sam-
arbejdspartner, nar vi skal merke, hvil-
ke doser af input og tiltag vi kan vere i.
Kroppen er en hjzlper, nir vi vil skabe
den balance, som netop vi har brug for.

Derfor er bogen fyldt med nemme,
sjove og dejlige ovelser, som du kan lave
sammen med din partner. De er lige til at
ga til, og bornene kan sagtens inddrages.
I ovelserne hjelper I hinanden, og I kan
sammen nyde den folelse, det giver, nar
man spender af og hengiver sig til krop-
pen.

Par- og familielivet er vores base. Men
det kan alt for let blive det sted, hvor vi
kemper allermest, og hvor det nasten
kan foles mere stressende at vare end no-
get andet sted. Vores parforhold mé og

I Stressfri zone i dit par- og familieliv
far du veje og redskaber til:

at vaere opmarksom pa din egen
stressbalance

at finde balance i dit par- og fami-
lieliv

konfliktlgsning og kommunikati-
on i dit parforhold

nemme gvelser for dig og din part-
ner.

n
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skal vaere et trygt sted, hvis vores liv skal blive mindre stresset. God kom-
munikation er svart, og kommunikation med vores partner giver os nogle
af vores livs helt store udfordringer. Men det er ogsa her, vi for alvor kan
lzere noget om os selv og om at kommunikere. Til et trygt par- og familieliv
horer bevidstheden om, hvorfor kommunikationen af og til gar i hardknu-
de, og hvorfor rummet bliver utrygt. I bogen far du virksomme redskaber
til at udvikle det trygge rum i dig selv og imellem dig og din partner.
Ovelserne og redskaberne, du meder i bogen, er helt enkle. »Tank, at
det kan vaere sd enkeltl, horer jeg tit. Men det er efterhdnden ved at vare
min overbevisning, at det er i det enkle, at der virkelig er noget at hente.
Jeg hiber, du oplever det pa samme madde, nar du gér i gang med bogen.

INDHOLDET I BOGEN, KORT FORTALT
Den stressfri zone i dit par- og familieliv begynder ved din egen fornem-
melse af balance. Din forste opgave er at forsege at se dit liv for dig med
mere balance og mindre stress. Du fdr her i bogen redskaber til dagligt at
vaere opmarksom pd din egen stressbalance og tage ansvar for den, samti-
dig med at du begynder at se pa jeres fxlles liv.

Jeg fortaller historien om, hvordan vi som par havner i stressfalden.
Bogen giver dig herefter de nodvendige redskaber til, hvordan I som par
kan satte haelene i over for stressfzelden og begynde at navigere opmaerk-
somt og omhyggeligt i det vanskelige terren, som det er at leve og at leve
sammen.

Jeg beskriver udfordringerne i par- og familielivet og indkredser de om-
rader, som du kan rette din opmarksomhed imod, nar du har besluttet dig
for at skabe en mindre stresset hverdag.

Det handler om at skabe en god balance mellem vores dremme og rea-
liteterne i vores liv, mellem behovet for harmoni og de uundgielige konflik-
ter. Det handler om lobende at sorge for, at der er balance mellem kravene
til os fra andre og os selv, vores forméden og mellem vores vigtige behov for
stabilitet og de omskiftelser, som vi heller ikke kan komme uden om.



Alt 1 alt viser bogen vejen til den stressfrie zone og giver dig ny arva-
genhed over for de dilemmaer, I som par og familie stdr midt i.

Jeg gennemgir de signaler, som viser, at du selv og din partner er pa
vej til at blive stressede. Jeg inviterer dig herefter til at overveje, hvor du
er i dit liv, og hvilken af livets faser du og din familie er i. I hver livsfase er
der grund til at vaere sarligt opmarksom pa os selv og omhyggelige med
hinanden.

Betydningen af narhed, kontakt og beroring som modvagt til hverda-
gens travlhed og stress er bogens gennemgaende rode trad. Bogens ovel-
ser giver dig inspiration til fordybelse i netop kontakt og nervar med dig
selv og din partner.

De daglige konflikter i parforholdet terer pd energien og er meget
stressende 1 sig selv, mdske mere stressende end mange af de ovrige ud-
fordringer, vi har. I bogen far du redskaber til at forstd og hdndtere de
stressende konflikter i dit parforhold.

Stress 1 par- og familielivet skal ses i den sammenhang, vi lever i. I net-
op den tidsperiode, vi lever 11 dag, er der store udfordringer, som er nye
og helt ukendte for os bide pa det store samfundsmeessige plan og i vores
eget familieliv. Livet sammen kan ikke ses uden for denne sammenhang.

Bogen bygger pd viden og erfaringer fra mit professionelle liv med
par-, familie- og relationsterapi og min praksis med afspzndingsterapi og
stresshandtering. Den bygger derudover pa mine personlige og private
erfaringer. Eksempler og cases i bogen er dels fra mit eget liv og dels fra
min praksis.
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