Strax efter semestern
hamnade Per och
Johanna 1 kris. Deras
yngsta son var 10 ma-

naderoeh senaste aret

hade varit sa intensivt
att de tappat bort var-
andra pa vagen.

4r Per och Johanna hade varit tillsam-
mans i tre ar fick de sin forsta son,

Tobbe, som idag 4r 4 &r. Fram «ill dess

hade de hade inte haft nigon kris att tala om.

— Klart att vi tjafsade som alla andra ibland,
men det var aldrig nigot allvarligt, siger Per
over en lunch pé en av Stockholms krogar.

Varken hans eller Johannas forildrar bor i
nirheten, vilket innebar att de redan frin
bérjan sjilva fixat att dra runt familjen p&
egen hand, utan avlastning. De delade p3
forildraledigheten, och nir Tobbe borjade
forskolan gick Per tillbaka till jobbet.

Niir Tobbe var 3 &r foddes lillebror Jonatan.
Johanna var hemma de f6rsta sex manaderna,
och direfter var det dags f6r Per att byta av.
Och det var diir ndgonstans som Per och Jo-
hanna slutade prata med varandra.

Hackade pa varandra

— Eller, det ar klart att vi pratade med varand-
ra, det har vi alltid gjort, men nu pratade vi
mest om vardagliga saker, om hur vi skulle f3
vardagen att flyta. Om vem som skulle imna
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och himta och om vem som skulle fixa regn-
klider till Tobbe och om vem som skulle ta

Jonatan till bvc for vaccination. Sidana saker.

Per och Johanna bérjade tjafsa allemer. Per
kinde sig trott och ville mest ta det lugnt i
soffan framfér tv:n pa kvillarna. Johanna ir
mer utdtriktad och ville bjuda hem vinner
och gd ut och triffa folk. Johanna retade sig
pé att Per var passiv och trikig, Per retade sig
pé att Johanna aldrig ville vara hemma.

— Jag tyckte att Johanna flydde frin famil-
jen for att istillet g& pd krogen, och Johanna
tyckte att jag bara var passiv som aldrig ville
gora ndgot roligt.

Per minns att de bérjade kommentera det
mesta som den andra gjorde, att de hackade
pa varandra fo6r minsta smasak och att stim-
ningen dir hemma blev allt kallare.

— Utan att vi mirkte det hade vi hamnat i
en kris dér vi hade tappat bort varandra. Det




%

tyckte att de kom ndgon
_yvart med diskussionerna. *
D3 sokte'de hiilp.

var ju egentligen Johannas sociala sida som var
det jag foll for frén bérjan, kommenterar Per.

Strax efter semestern forra dret bestod kom-
munikationen hemma mest av tjafs, gril och
irritation. Varken Per eller Johanna kinde att
de kom ndgon vart med diskussionerna, bida
uppfattade att den andra hade fel och s8 fort
de skulle forséka reda ut ndgon kom sonen
Tobbe och var orolig for att de brikade.

— Vi hade ju ingen avlastning, och eftersom

Johanna jobbade var vi ju tvungna att ta dis-
kussionerna efter arbetstid nir 4ven Tobbe var
hemma. Tobbe blev ledsen och grit, vilket, i
kombination med den trétthet vi bdda kinde
eftersom Jonatan inte sov ordentligt p4 nit-
terna, gjorde att vi istillet lit bli att reda ut
konflikterna, berittar Per.

Till slut féreslog Johanna att paret skulle
soka hjilp.

— Min f6rsta tanke var att ”sé illa 4r det vl

ind4 inte!”, jag hade uppfattningen att man
gick till en familjeterapeut nir man 4r nira att
gora slut. Och s3 tinkte jag “vad ska en famil-
jeterapeut kunna hjilpa oss med?”.

Men Johanna bokade 4nd4 tid hos en kom-
munal familjerddgivare. De hade tur och fick
en tid redan efter ett par veckor.

"Det var sa skont att fa prata

ostort en hel timme” — vandppp
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Jorts

— Jag var neutral nir vi kom dit och hade
inga forvintningar. Jag tinkte att visst, det
kan vil vara virt att testa men trodde inte
att de skulle kunna hjilpa oss med négot.
Men jag blev positivt 6verraskad, siger Per.

Bade Per och Johanna berittade om hur
de upplevde situationen hemma. Terapeuten
stillde foljdfrdgor som “hur tinkte du d&?”
och “okej, s& hir tinker du, Johanna, kring
den hir frigan, hur tinker du, Per?”. I bor-
jan kindes det lite skakigt, trevande och
ovant att sitta och prata om personliga saker.

— Vi insdg snart att vi hade en lisning
kring vissa saker. Terapeuten hjilpte oss att
komma framét, och vi forstod bada att vi ju
verkligen hade en chans ihop.

Béda tvé kiinde en littnad i att veta att de
hade en dryg timme p4 sig att prata ostort
om sitt forhéllande. En timme mitt pd dagen
d4 inga barn skulle kunna avbryta och d& de
verkligen skulle kunna prata till punkt.

— Visst var det jobbigt, vi grit bida tv4,
men samtidigt var det oerhért sként, och ju
fler ginger vi gick till terapeuten, desto mer
bérjade vi prata med varandra.

Redde upp knutarna

— Redan efter forsta gngen fick vi verktyg
att jobba med, och vi bérjade anvinda oss
av dem direkt. Ndgot som hjilpte oss bida
var att vi fick hjilp att inse att ingen av oss
hade ritt eller fel, att det f6r det mesta lig-
ger lite sanning i det den andra siger, att
min verklighet inte alltid 4r min partners
verklighet, att allt inte ér svart eller vitt, ritt
eller fel, att mycket 4r gratt ocksa.

Tillsammans med terapeuten pratade de
om hur Per och Johanna skulle prata med
varandra. Att de inte skulle siga saker som
“att du alltid ska ...”.

— Vi fick trina oss pd att inte ligga ord i
munnen pé varandra och pd att i en konflikt-
situation siiga “jag upplever att det 4r s hir

.” och att man dA tar ansvar for sig sjilv och
sina egna kiinslor. Om man séger pa det sit-
tet oppnar det for en saklig diskussion efter-
som man inte gr till angrepp, siger Per.

Bada fick aha-upplevelser
Per och Johanna fick en del aha-upplevelser.
— Det visade sig att bida ofta forutsitter

att den andra ska forstd hur man cinker.
Men det ir vikeigt att ta ansvar for sina
kinslor och siga att "nu vill jag ...”. D4 fir
man chans att diskutera och forhandla.

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

— Sirskilt ndr man ir tréte och stressad.
Nu har det varit mycket ett tag igen, som
det alltid 4r i bérjan av sommaren. D3 giller
det att pdminna varandra om det vi lirde
oss hos terapeuten. W

FOTNOT: PER, JOHANNA, TOBBE OCH JONATAN
HETER NAGOT ANNAT | VERKLIGHETEN.
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VAGEN UT UR KARLEKSKRISEN

n

Ta ansvar for
dina kanslor”

Att fa barn innebér enormt mycket gladje och kérlek, men samtidigt

kan det slita pa parférhallandet.

— Nar tva blir tre gar relationen in i en helt ny fas, dér man delvis
forlorar delar av det man hade forut, séger familjerédgivaren Maria

Gregell. Av Anna-Maria Stawreberg

tt bli forilder 4r en naturlig foljd av
Aden kirlek man kidnner till varandra.

Precis sd enkelt — och s3 svart — 4r det.
Frén att frin bérjan bara ha haft varandra att
slosa sin kirlek och energi pi kommer plotslige
en tredje liten minniska med i bilden. En
alldeles egen liten person, vars behov inte kan
vanta. Det kan kan slita p4 relationen.

— Nir man fir barn blir det automatiske
svdrare att ta tag i problemen och konflik-
terna direkt. Som smibarnsforilder 4r man
ofta oindligt trétt, och ven om man inte ir
trétt kanske man har barnen inpa sig mer
eller mindre hela tiden. D3 4r det svért att

o hitta tiden att reda ut de dir
smé konflikterna som stindigt
" uppstar i forhillanden, konsta-
s v Clegell Fnilicidars
vare i Huddinge kommun.

Men Maria Gregell menar
ind4 att det ar v1kt1gt att reda ut det man
tjafsat om eller irriterat sig pa s snart som
méjligt. Aven om man ir trott och helst av
alle vill g& och ligga sig, eller dven om det
kinns som om konflikten har lagt sig.

— Olosta konflikter ir aldrig bra, hur sm4
de én dr. At bara sopa saker och ting under
mattan ir inte bra for en relation.

Prata i "jag-budskap”

Hon pépekar att irritation 6ver smisaker har
en tendens att pysa Gver i ett senare sam-
manhang, och man kan d3 i ett utbrott
over smdsaker, som en diskbink som inte 4r
avtorkad, trots att det inte ir sjilva diskbin-
ken som ir problemet, utan en samlad irrita-
tion over flera veckors — eller 4nnu lingre
tids — frustration.

— Jag brukar rdda mina par att prata i "jag-
budskap” och ta ansvar for sig sjilva och sina
egna kinslor. Det 4r vanligare dn vad man
kanske tror att man tar for givet att den and-
ra parten ska kiinna pd sig hur man sjilv kin-
ner. Men sd ir det inte, det 4r omdjligt att
kinna p4 sig hur ens partner tinker och tyck-
er, fastsldr Maria Gregell.

Precis som i all annan kommunikation 4r

det allts vikeigt att vara s3 tydlig som moj-
ligt, ocksd nir man kommunicerar med sin
partner. Ibland kan det krivas att man ir
snudd pd 6vertydlig, men samtidigt forsvin-
ner d3 riskerna for eventuella missforstind.

— Dessutom ir det vanligt att man som
smabarnsforilder 4r trétt. DA orkar man inte
ligga den energi man s4 vil behéver sjilv pa
att forsoka tyda den andres signaler, siger
Maria Gregell.

Forutom att man sjilv behéver sin energi
dr ocksd risken att man, om man stindigt
forsoker tyda den andres signaler, missforstar.

— Det man tror att man uppfattar grs till
en sanning. "Jaha, nu 4r han sur for att jag inte
handlat”, och s4 ir det kanske inte alls sant.

"Ibland kan det

kravas att man ar
overtydlig”

Men hur ska man géra da?

- Aterigen det hir med att tala i jag-bud-
skap. Prova med att siga “jag undrar om du
ar irriterad pd mig, dr du det?”. D4 fir din
partner chans att svara, och d& kan ni hantera
situationen utifrin det, siger Maria Gregell.

Kanske ér din partner inte ens irriterad.
Kanske #r han eller hon bara trétt. D& kan du
koppla av istillet. Och om det ir s3 att din
partner ir irriterad, ja, d4 kan ni agera kon-
struktivt och prata om det och hantera situa-
tionen utifrin som den 4r.

— Det dr viktigt att ta ansvar for sig sjilv
och fér sina egna kinslor i en relation. Forst
dd kan man bli en bra partner dir man ocksi
orkar stotta varandra. Och f6rst nir man
sjilv sdger hur man vill ha det fir man en
chans att fi den hjilp man behéver.

Mainga av de par som kommer till Maria
Gregell for att fa hjilp har i sjilva verket mis-
sat podngen med att prata med varandra,

Sok hjalp tidigt! -

vand ppp




VAGEN UT UR KARLEKSKRISEN

Det kan vara enkelt. Att varda sin
relation kan vara att ta en kopp kaffe
pa tu man hand nar barnen somnat.

ndgot som egentligen 4r en férutsﬁttning for
att man ska kunna leva tillsammans.

— Nir man blir forildrar forindras ens
roller s markant. Det #r vanligt att relationen
mellan bebisen och mamman under den f6r-
sta tiden blir s tit sd att mannen kinner sig
utanf6r och avvisad. Det i sin tur gor att han
jobbar alltmer och hon kinner sig osedd. Det
blir en ond cirkel som i grund och botten
handlar om brist pd kommunikation.

Maria Gregell uppmanar alla trotta, ledsna
som gér runt och kiinner sig osedda och av-
visade av sin partner att prata med varandra.

— Forsok beskriva hur du kinner det. Prata
om vilka férvintningar du har pd din part-
ner, pé ert forhéllande och p tillvaron.

"Martyrkostymen
ar aldrig bra”

Négot som Maria Gregell pdminner sina
par om dr att man ir tvé i ett parforhdllande.
Det innebir ocksé att man 4r tvd som har
ansvar for relationen.

— Nér man upplever att ndgot inte fun-
gerar bor man ta sitt ansvar och siga ifrén.
Men inte genom att ge pekpinnar utan ge-
nom att prata i jag-budskap. Férst d4 tilldter
man varandra att bli tvd individer dir man
bade tar och ger varandra plats.

Det 4r vanligt att en eller bida i ett forhal-
lande gir runt och lider i det tysta och att
man tagit pa sig martyrkostymen. Det dr
aldrig bra. Varken f6r martyren sjilv, som
kinner sig oférstddd och utsliten, eller for
den som lever ihop med martyren, som
snabbt kinner sig éverflodig. Det giller alltsd
att forutom att vara tydlig med vad man vill
ocksd ta och ge plats &t varandra.

— Manga som soker hjilp beskriver det som
om de kort fast och fastnat i gril eller tystnad.
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De ir sa priglade av att driva Familjen AB,
dir de vardat sin familj, att de glomt att varda
sin egen vuxenrelation. Och en relation var-
dar sig inte sjilv, poingterar Maria.

En kopp te kan récka

Det fina i kriksingen ir att det egentligen
inte beh6ver vara s§ mirkvirdigt att virda sin
relation. Det handlar alltsd inte om att dka p3
tu man hand p4 solsemester i tvd veckor.

— Nej, det handlar om sm4 saker i varda-
gen. Att stdnga av tv:n och prata en stund
istillet nir barnen har lage sig, att reda ut
konflikter s snart som majligt, att ge
varand-ra av sin tid och visa att man ir in-
tresserad av den andras vardag och kinslor.

Att hiimta en kopp te till sin partner efter
en sirskilt jobbig dag, att f3 sina 6mma axlar
masserade eller att ens partner kommer ihdg
ens namnsdag 4r ocksd sma signaler pa kirlek
och omtanke som relationen mr bra av.

— Nagot som ir litt atc glomma 4r atc visa
tacksamhet for smasaker och att dela ansvaret
f6r hemmet s mycket som mojligt.

For att relationen ska m3 bra 4r det betydel-
sefullt att hélla iging samlivet. Men precis som
med allt annat hir i livet gir lusten upp och
ner, och under vissa perioder i livet kanske man
inte orkar tinka pa sex. D3 4r det and3 vikeigt
att fortsiitta att ha kroppskontake.

Ett annat tips dr att séka hjilp tdigt.

— Jag miirker att den generation som blir
forildrar idag inte alls tycker att det 4r sir-
skilt laddat att g3 ill en familjerddgivare.
Och méinga av mina par siger: “T4dnk om det
hir dnd4 var obligatoriske. Ndgot som man
gjorde en gang i halviret, ungefir som nir
man gar till bve med sitt barn.” Men det kan
vara bra att sitta sig ner med sin partner pa
tuman hand nigon ging om 4ret och g3 ige-
nom dret som har gitt: "Vad var bra? Vad var
mindre bra? Vad vill jag infér nista 4r?” ™

13 tips for en
god relation!

Maria Gregell, familjeterapeut, ger hér sina
bésta tips for att varda relationen:
P Prata med varandra om hur dagen har
varit. Har det hant nagot sérskilt? Vad har
varit bra? Vad har varit mindre bra?
P Prata i “jag-budskap” nér ni har en kon-
flikt. Istallet for att séga "du ska alltid ...",
sdg "jag upplever att du gor sé& hér, och da
kdnner jag sa har ...".
» Undvik att hamna i “rétt- och fel’-diskus-
sioner. Ofta har bada lite rétt (och lite fel).
» En relation méste fa plats och utrymme
av er, den tar inte plats av sig sjélv.
P Ta for vana att prata en liten stund varje
dag nér barnen har lagt sig. Sténg av tv:n,
sdtt er med en kopp te och prata. Lat
samtalet handla om det som kénns rétt,
det &r helt okej att prata om sdngstunden
pa 6ppna forskolan, precis som det &r okej
att prata om din langtan efter egen tid. Eller
andra saker.
P Visa omtanke genom smd enkla saker.
Fixa en god middag, massera din partners
axlar. Hall upp ett bad och ldgg fram en bra
bok. Ni behdver inte &ka pd langweekend
for att ta hand om varandra.
» Ror vid varandra. Ofta. Att hélla varandra
i handen pa barnvagnspromenaden, sitta
ndra varandra i soffan betyder mycket.
Precis som en snabb puss i hallen eller en
strykning 6ver kinden.
» Ge varandra berém och komplimanger.
Forsok visa din partner uppskattning och
ge varandra kénslomaéssig och sensuell
bekréftelse. D& vécks ofta den sexuella
lusten till varandra igen.
» Red ut konflikter s& fort som majligt,
dven om det bara verkar handla om ett
badrum som behéver stédas.
P Ta ansvar for dina egna kénslor och
énskemél genom att vara tydlig med dem.
Dé kan ni diskutera saken, och kanske kan
ni métas pa halva végen.
P Var tydlig och forsok reda ut eventuella
missforstand. Forutsétt inte att din partner
ser att du drar ett tungt lass eller att du tar
alla nattvak. Istéllet for att séga “du bara
sover och sover, och jag tar varenda natt.
Nu orkar jag inte ldngre”, sdg "jag &r uppe
ganska ofta pa nétterna och mérker att jag
inte langre orkar. Kan vi hjélpas at?".
» Utvérdera er relation &tminstone en gang
om dret. Antingen pé tu man hand eller
genom att boka tid hos en familjeterapeut.
Om ni fastnar i en konflikt och inte kommer
vidare 6vervég att boka tid hos familjerdd-
givare som kan hjélpa er.
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