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Strax efter semestern
hamnade Per och
Johanna i kris. Deras
yngsta son var 10 mA-
nader och senaste Aret
hade vant sf, intensivt
att de tappat bort var-
andra pA vagen.
Av Anna-Maria Stawreberg Foto Shutterstock
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dr Per och Johanna hade vari t  t i l lsam-
mans i  tre ir  f ick de sin ldrsra son,
Tobbe, sorn idag dr 4 :ir. Fram rill dess

hade de hade inte haft nigon kris att tala on-r.
- Klart att vi tjafsade som alla andra ibland,

men det var aldrig nigot allvarligt, s:iger Per
i iver en lurrch pi cn av Srockholms kr.rgar.

Varken hans eller Johannas ltir:ildrar bor i
n:irheten, vilket innebar att de redan lrin
bor jan  s l : i l v r  f i ra t  a r r  d ra  runr  Fanr i l j c r r  p i
eger r  h : rnd ,  u tan  lv la ' rn ing .  De dc ladc  p i
loraldraledigheten, och ndr Tobbe bo{ade
lorskolan gick Per t i l lbaka t i l l  jobbet.

Nar Tobbe var 3 ir  foddes l i l lebror Jonatan.

Johanna var hemma de lorsta sex minaderna,
och darefter var det dags for Per att byta av.
Och det var ddr nigonsrans som Per och Jo-
hanna slutade prata med va-randra.

Hackade pA varandra
- Eller, det dr klart att vi pratade med varand-
ra .  de t  har  r  i  a l l r id  g io r r .  men r ru  p rarade v i
mest om vardagliga saker, om hur vi skulle fl
vardagen att flyta. Om vem som skulle hmna
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och hdn-rta och om vem som skulle fixa regn-
klader t i l l  Tobbe och om vem som skul le ta
Jonatan till bvc ftir vaccination. Sidana saker.

Per och Johanna borjade tjafsa alltmer. Per
k:indc sig trott och ville mest ta det lugnt i
soFfan frarnfor tv:n pi kvrillarna. Johanna :ir
mer r-rtitriktad och ville bjuda hem vlnner
och gi r,rt och trdlfa folk. Johanna retade sig
pi att Per var passiv och trikig, Per retade sig
pi att  Johanna aldrig vi l le vara hemma.

- Jag ryckte att Johanna flydde frin famil-
jen for att istdllet gi pi krogen, och Johanna
ryckte att jag bara var passiv som aldrig ville
gora nigot roligt.

Per minns att de borjade kommentera det
mesta som den andra gjorde, att de hackade
pi varandra for minsta smisak och att stlm-
ningen ddr hemma blev al l t  kal lare.

- Utan att vi rnirkte det hade vi hamnat i
en l<ris dir vi hade tappat bort varandra. Det
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Varken Per eller Johanna
tyckte att de kom n6gon

,vart med diskussionerna.
De s6kt#de hjalp.
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var ju egentligen Johannas sociala sida som var
det jag full fur frin bdrjan, kommenterar Per.

Strax efter semestern fdrra iret bestod kom-
munikationer-r hemma mest av tjafs, grdl och
irritation. Varken Per eller Johanna kende att
de kom nigon vart med diskussionerna, bida
uppfattade att den andra hade fel och si fort
de skulle ftjrsoka reda ut nigon kom sonen
Tobbe och var orolig ftir att de brikade.

- Vi hade ju ir-rgen avlastning, och eftersom

Johar-rna jobbade var vi ju rvungna att ta dis-
kussionerna efter arbetstid ndr dven Tobbe var
hemma. Tobbe blev ledsen och grdt, vilket, i
kombination med den trotthet vi bida kande
eftersom Jonatan inte sov ordentligt pi ndt-
terna, gjorde att vi istdllet lat bli att reda ut
konfl ikterna, berdttar Per.

Till slut foreslog Johanna art paret skulle
soka hjalp.

- Min forsta t:rnke var :rtr "sl illa ir det vdl

dndi intel", jag hade uppfattningen am man
g ick  t i l l  en  lami l je te rapeur  ndr  man dr  ndra  ar r
gdra slut. Och si tdnkte jag"vad ska en famil-
jeterapeut kunna hjilpa oss med?".

Men Johanna bokade andi tid hos en kom-
munal familjeridgivare. De hade tur och fick
en tid redan efter ett par veckor.

f l ,ei ria: sd :r^c.-lr i a;t i i  r ' :rata
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r^^ "^- --. '*-^l  -dr vi  kom dit och hade
inga ftirvdntningar. Jag tdnkte att visst, det
kan vdl vara vdrt att testa men trodde inte
att de skulle kunna hjllpa oss med nigot.
Men jag blev positivt riverraskad, sdger Per.

Bide Per och Johanna berittade om hur
de upplevde situationen hemma. Terapeuten
stellde ftiljdfrigor som "hur tinkte du d5?"
och "okej, si hlr tdnker du, Johanna, kring
den har frigan, hur tlnker du, Per?". I bcjr-
jan kandes det lite skakigt, trevande och
ovant att sitta och prata om personliga saker.

- Vi insig snart att vi hade en lisning
kring vissa saker. Terapeuten hjilpte oss att
komma framit, och vi fctrstod bida att vi ju

verldigen hade en chans ihop.
Bida wi kende en ldttnad i att veta att de

hade en dryg timme pi sig att prata ostort
om sitt ftirhillande. En timme mitr pi dagen
di inga barn skulle kunna avbryra och di de
verkligen skulle kunna prata till punkt.

- Visst var det jobbigt, vi grdt bida wi,
men samtidigt var det oerhdrt skcint, ochju
fler ginger vi gick till terapeuten, desto mer
br;rjade vi prata med varandra.

Redde upp knutarna
- Redan efter fursta gingen fick vi verkryg
att jobba med, och vi borjade anvdnda oss
av dem direkt. Nigot som hjdlpte oss bida
var att vi fick hjalp att inse att ingen av oss
hade rdtt eller fel, att det frir det mesta lig-
ger lite sanning i det den andra sdger, att
min verklighet inte alltid 1r min partners
verklighet, att allt inte dr svart eller vitt, rdtt
eller fel, att mycket dr gritt ocksi.

Tillsammans med terapeuten pratade de
om hur Per och Johanna skulle prata med
varandra. Att de inte skulle sdga saker som
"at t  du  a l l t id  ska  . .  .  " .

- Vi fick trdna oss pi att inte ligga ord i
munnen pi varandra och pi att i en konflikt-
situation sdga "jag upplever att det ir si hdr
. . . " och att man di tar ansvar fur sig sjdlv och
sina egna kanslor. Om man siiger pi det sit-
tet oppnar det fur en saklig diskussion efter-
som man inte gir till angrepp, sdger Per.

BAda fick aha-upplevelser
Per och Johanna fick en del aha-upplevelser.

- Det visade sig att bida ofta ftirutsdtter
att den andra ska ftirsti hur man tdnker.
Men det ir viktigt att ta ansvar fctr sina
kensior och sdga att "nu vill jag . . . ". Di flr
man chans att diskutera och Forhandla.

Nu har de hittat tillbaka till varandra,
men Per sdger att de ibland faller tillbaka i
samma gamla mcinster.

- Slrskiit nir man er trdtt och stressad.
Nu har det varit mycket ett tag igen, som
det alltid dr i bcirjan av sommaren. Di geller
det att piminna varandra om det vi larde
oss hos terapeu"l'orlor, 
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dina kenslor"
Att fd barn innebar enormt mycket gladje och karlek, men samtidigt
kan det slita p6 parforhdllandet.
- Nrir tvd blir tre 96r relationen in i en helt ny fas, ddr man delvis

forlorar delar av det man hade forut, stiger familjerddgivaren Maria
Cfegell. Av Anna-Maria StawreDerg

iTa ansvar for

y'\ tr bli fttrdlder dr en naturlig fulid av
ll den karlek man kdnner till varandra.

- *Precis si enkelt - och si. svirt - dr det.
Frin att frin borjan bara ha haft varandra att
sldsa sin karlek och energi pi. kommer plotsligt
en tredje liten mdnniska med i bilden. En
alldeles egen liten person, vars behov inte kan
vdnta. Det kan kan slita oi relationen.

- Ndr man fir barn biir d.t automatiskt
svirare att ta tag i problemen och konflik-
terna direkt. Som smibarnsfcirdlder Ir man
ofta odndligt trott, och dven om man inte Ir
trcitt kanske man har barnen inpi sig mer
eller mindre hela tiden. Di 1r det svirt att

hitta tiden att reda ut de der
smi konflikterna som stdndiet
uppstir i furhillanden. konsia-

.t:le'. l4a.ri1 gJggell, familjeridgi-
vare i Huddinge kommun.

tt! Men Maria Gresell menar
dndi att det ir viktist att reda ut det man
tjafsat om eller irritJrat sig pi si snart som
mcijligt. Aven om man dr rrott och helst av
allt vill gi och legga sig, eller lven om det
kanns som om konfl ikten har lagt sig.

- Oldsta konflikter dr aldrig bra, hur smi
de dn dr. Att bara sopa saker och ting under
mattan dr inte bra frir en relation.

Prata i "jag-budskap"
Hon pipekar att irritation over smisaker har
en tendens att pysa civer i ett senare sam-
manhang, och man kan di fi ett utbrott
river smisaker, som en diskbank som inte ir
avtorkad, trots arr det inte dr sjilva diskban-
ken som dr problemet, utan en samlad irrita-
tion civer flera veckors - eller ennu ldnere
tids - frusrrarion.

- Jag brukar rida mina par att prata i " jag-
budskap" och ta ansvar for sig sjdlva och sina
egna kinslor. Det dr vanligare dn vad man
kanske tror att man tar I?ir givet att den and-
ra parten ska kanna pi sig hur man sjdlv kdn-
ner. Men si ir det inte, det ir omcijligt att
kenna pi sig hur ens parrner tdnker och ryck-
eg fastslir Maria Gregell.

Precis som i all annan kommunikation 1r

det alltsi viktigt att vara si rydlig som moj-
Iigt, ocksi nir man kommunicerar med sin
partner. Ibland kan det krdvas att man dr
snudd pi riverrydlig, men samtidigt ftirsvin-
ner d6. riskerna fcir eventuella missfctrstind.

- Dessutom dr det vanliet att man som
smibarnsfiiralder dr trritt. ba orkar man inte
ldgga den energi man si vdl behriver sjalv pi
att fcirscika ryda den andres signaler, sdger
Maria Gregell.

Frirutom arr man sjdlv behdver sin energi
dr ocksi risken att man, om man stdndigt
ftirsriker ryda den andres signaler, missfcirstir.

- Det man rror art man uppfamar gcirs till
en sanning. "Jaha, nu Ir han sur ftir att jag inte
handlat", och si dr det kanske inte alls sant.

"lbland kan det
I  . .

Kravas att man ar
overtydlig"

Me-n hur ska man gcira d5?
- Aterigen det her med att tala i jag-bud-

skap. Prova med att sdga"jag undrar om du
dr irriterad pi mig, ir du det?". Di fhr din
partner chans att svara, och di kan ni hantera
situationen utifrin det, sdger Maria Gregell.

Kanske dr din partner inte ens irriterad.
Kanske dr han eller hon bara trott. Di kan du
koppla av istdllet. Och om der dr si att din
partner dr irriterad, ja, di kan ni agera kon-
struktivt och prata om det och hantera situa-
tionen utifrin som den 1r.

- Det dr viktigt att ra ansvar fiir sig sjalv
och fcir sina egna kanslor i en relation. Forsr
di kan man bli en bra parrner ddr man ocksi
orkar stritta varandra. Och ftirst ndr man
sjdlv sdger hur man vill ha det fhr man en
chans att fi den hjelp man behriver.

Minga av de par som kommer till Maria
Gregell ftir att fh hjalp har i sjilva verket mis-
sat podngen med att prata med varandra,

Sok hjAlp tidigt! - vdnd >>>
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Nigot som Maria Gregell piminner sina
par om dr att man Ir wi i ett parftirhi.llande.
Det innebir oci<si att man dr wi som har
ansvar fiir relationen.

- Nir man upplever att nigot inte fun-
gerar bor man ta sitt ansvar och sdga ifrin.
Men inte genom att ge pekpinnar utan ge-
nom att prata ijag-budskap. Fcirst di tilliter
man varandra att bli wi individer der man
bide tar och ger varandra plats.

Det dr vanligt att en eller bida i ett fiorhil-
lande gir runt och lider i det rysta och att
man tagit pi sig marryrkosrymen. Det 1r
aldrig bra. Varken ftir marryren sjdlv, som
kdnner sig of<;rstidd och utsliten, eller fdr
den som lever ihop med marfyren, som
snabbt kanner sig riverflodig. Det gdller alltsi
att fdrutom att vara rydlig med vad man vill
ocksi ta och ge plats i.t varandra.

- Minga som soker hjalp beskriver det som
om de kijrr fast och fastnat i grdl eller rystnad.
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De dr si priglade av att driva Familjen AB,
dar de virdat sin familj, am de gl6mr att virda
sin egen vuxenrelation. Och en relation vir-
dar sig inte sjdlv, podngterar Maria.

En kopp te kan rHcka
Det fina i kriksS.ngen 1r att det egentligen
inte behciver vara si mdrkvirdigt att virda sin
relation. Det handlar alltsi inte om att ika pi.
tu man hand pi solsemester i wi veckor.

- Nej, det handlar om smi saker i varda-
gen. Att stdnga av w:n och prata en stund
istillet ndr barnen har lagt sig, att reda ut
konfikter si snart som mcijligt, att ge
varand-ra av sin tid och visa att man 1r in-
tresserad av den andras vardag och kanslor.

Att hemta en kopp te r i l l  sin partner efter
en slrskilt jobbig dag, att fl sina <imma axlar
masserade eller att ens partner kommer ihig
ens namnsdag 1r ocksi smi signaler pi karlek
och omtanke som relationen mir bra av.

- Nigot som dr litt att glomma dr att visa
tacksamhet fiir smisaker och att dela ansvarer
ftir hemmet si mycker som mcijligt.

Fijr att relationen ska mi bra dr det betydel-
sefi.rllt att hilla iging samlivet. Men precis som
med aiit annat har i livet gir lusten upp och
neq och under vissa perioder i livet kanske man
inte orkar t?inka pi sex. Di dr det iindi viktigt
am fortsdtta att ha kroppskontakt.

Ett annat tips dr art stika hjiilp tidig.
-Jag mlrker att den generation som blir

ftrdldrar idag inte alls rycker am der er sar-
skilt laddat att gi till en famiijeridgivare.
Och minga av mina par sdger: "Tenk om det
her enda var obligatoriskt. Nigot som man
gjorde en ging i halviret, ungefdr som ndr
man gir till bvc med sitt barn." Men det kan
vara bra att sdtta sig ner med sin partner pi
tuman hand nigon ging om iret och gl ige-
nom iret som har gitt: "Vad var bra? Vad var
mindre bra? Vad vill jag infor ndsra ir?" I
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nigot som egentligen 1r en frirutslttning fcir
att man ska kunna leva tillsammans.

- NIr man blir ftirdldrar furdndras ens
roller si markant. Det dr vanligt att relationen
mellan bebisen och mamman under den fiir-
sta tiden blir si tlt si att mannen kdnner sis
utanfifr och awisad. Det i sin tur giir arr ha-n
jobbar alltmer och hon kdnner sig osedd. Det
blir en ond cirkel som i grund och botten
handlar om brist pi kommunikation.

Maria Gregell uppmanar alla trcitta, ledsna
som gir runt och kdnner sig osedda och av-
visade av sin partner att prata med varandra.

- Fcirscik beskriva hur du kdnner det. Prata
om vilka fiirvdntningar du har pi din part-
ner, pi ert fOrhS.llande och pi tillvaron.

a a a a a a a a a a a a
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13 tips for en
god ielation!
Maria Cregell, familjeterapeut, ger hiir sina
biista tips fdr att v6rda relationen:
) Prata med varandra om hur dagen har
varit. Har det hant negot siirskilt? Vad har
varit bra?Vad harvarit mindre bra?
) Prata i 'jag-budskap' niir ni har en kon-
flikt. lstiillet f6r att siiga "du ska alltid . ..',
siig ".1ag upplever att du g6r sa har, och dd
kiinner jag s3 hiir . ..".
) Undvik att hamna i "riitt- och fel'-diskus-
sioner. Ofta har bSda lite ratt (och lite fel).
) En relation m6ste f6 plats och utrymme
av er, den tar inte plats av sig sjiilv.
) Ta for vana att prata en liten stund varje
dag n;ir barnen har lag sig. Stang av tv:n,
sritt er med en kopp te och prata. L6t
samtalet handla om det som kanns ratt,
det ar helt okej att prata om s6ngstunden
p6 oppna forskolan, precis som det rir okej
att prata om din liingan efter egen tid. Eller
ancra SaKer.
) Visa omtanke genom sm5 enkla saker
Fixa en god middag, massera din partners
axlar. Hiill upp ett bad och liigg fram en bra
bok. Ni behover inte 6ka pE lSngweekend
for att ta hand om varandra.
) Ror vid varandra. Ofta. Att hSlla varandra
i handen p6 barnvagnspromenaden, sitta
niira varandra i soffan betyder mycket.
Precis som en snabb puss i hallen eller en
strykning over kinden.
) Ce varandra berom och komplimanger.
Fdrs6k visa din partner uppskattning och
ge varandra kiinslomiissig och sensuell
bekriiftelse. D6 viicks ofta den sexuerra
lusten till varandra igen.
) Red ut konflikter s3 fort som mojlig,
aven om det bara verkar handla om ett
badrum som behdver stiidas.
) Ta ansvar for dina egna kanslor och
6nskemSl genom att vara tydlig med dem.
D3 kan ni diskutera saken, och kanske kan
ni motas pE halva viigen.
) Var tydlig och forsok reda ut eventuella
missforst8nd. Forutsiitt inte att din partner
ser att du drar ett tung lass eller att du tar
alla nattvak. lstiillet fdr att siiga "du bara
sover och sover, och jag tarvarenda natt.
Nu orkar jag inte liingre", siig "jag iir uppe
ganska ofta pA natterna och miirker att jag
inte liingre orkar. Kan vi hjiilpas 6t?".
) Utviirdera er relation Stminstone en gSng
om 6ret. Antingen p6 tu man hand eller
genom att boka tid hos en familjeterapeut.
Om ni fastnar i en konflikt och inte kommer
vidare overviig att boka tid hos familjer6d-
givare som kan hjiilpa er.

a a a a a a o a a a a a

aldrig bra"
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