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PARK - Att vaxa tillsammans

PARK star for parrelationskraft, den magiska kanslan av att hora ihop och ha ett sammanhang. Mansk-
liga relationer och social gemenskap ar en forutsattning for att vi ska ma bra. Familjerelationer och
nya familjemonster ar ocksa en viktig del av Folkhalsans halsoframjande arbete. Rorelser som Me Too
och Dammen brister visar att det finns ett stort behov av en fordjupning i amnet. Samhallets syn pa
parrelationer forandras standigt. Nojesindustrins och medias stereotypa bilder bidrar till att skapa
orimliga och orealistiska forvantningar pa vara nara relationer. Vi vill i stéllet visa pa halsoframjande
och konstruktiva satt att se pa vara férhallanden. Vi behoéver lara oss att njuta av stunden, vaga vara
oss sjalva och vaga vaxa i relationen till andra. Vi behover lara oss mer om att kommunicera och att
lyssna pa varandra. Men vi ska heller inte blunda for svarigheter och problem. Har finns vagledning
aven for svara saker som vald och 6vergrepp.

PARK ar ett material for dig som jobbar med parforhallanden. Materialet erbjuder underlag for dialog i
parrelationens olika skeden — nar man dejtar, blir ihop, far barn, separerar och hittar en ny livskamrat.
Men aven for aldre par som plétsligt ar pa tumanhand igen, for nyfamiljer och fér de som antligen
vagar leva ut sin karlek. Materialet ar avsett for dig som jobbar inom social- och halsovarden eller
forsamlingens familjearbete. Men aven for dig som kommer i kontakt med par, enskilda och familjer till
exempel inom foreningsverksamhet, olika samtalsgrupper eller foraldragrupper. Du behover inte vara
sakkunnig for att ha nytta av PARK.

Grunden for alla forhallanden ar respekt. Respekt ar en forutsattning for en god parrelation och for att
kunna l6sa konflikter. Vi tror pa den goda parrelationen. Men ibland behovs lite hjalp pa vagen.

PARK startade ursprungligen som ett STEA-finansierat projekt, men har sedan 2011 varit en permanent del
av Folkhalsans arbete. Det har materialet ar en uppdaterad version. Forfattarna till ursprungstexterna ar
Gun Andersson, Malena Bjorkgren, Malin Gustavsson, Anders Huldén, Peter Jensén, Malin von Koskull,
Jan-Erik Nyberg, Yvonne Terlinden, Heli Vaaranen, Bjérn Wallén, Gungerd Wikholm och Johanna Ostling.
Projektledare var Barbro Nase.

Nya textforfattare dr Sara Hellsten, Sara Sundell, Petra Turja och Suss Ahman.
Arbetsgrupp: Sara Hellsten, Pia Rosengard-Andersson och Britt-Helen Tuomela-Holti
Sprakbearbetning och grafisk form: Sonja Finholm, Alfred Media

FOLKHALSAN © 2022

wfolkhalsan



PARK - Innehall

Forord — Vara nararelationer ... . 4

GrundPARK - Om relationer 5
1. Att leva tillsammans ... 7
2. Parrelationens utveckling . 9
3. Plats att vaxa ...... . 12
4. Rolleri parrelationen ... ... 14
5. En riktig kvinna? ... . . . 20
6.Enriktigman? 23
7. Att bryta mot normen ..., 27
8. Regnbagsfamiljer ... ... ... 29
9. Kulturell mangfald ... .32
10. Parrelationerochansvar . 36
11. Slakten paverkar ... 39
12.Patalomsex ... 45
13. Modell Orkidé ... 49
14. Olika typer av samtal ..., . 55
15. Respektfull kommunikation ... ... 58
16. Behov och konflikter ... 63
17. Trohet och otrohet ..., 68

18. Kanslomassigt gensvar ... 72
19. Respekt och vald
20. Sepraration och skilsmassa

DejtPARK - Om attbliihop ... 95
1.Konsten att bildapar ... 97
2. Vara livsberattelser ... 102
3.Platsattalska ..o 104
4.Vem dr jag i ett forhallande? .................. . 107
5. Att vara sig sjalv 109
6. Tva liv ihop . . ..M
7.Duochjagochvarlden ... . 115
8. Patal omSex ... 17
9.Vad artrohet? ... 120

FordldraPARK - Nér tva blirtre ... ... 121
1.Nartvablirtre . ... . . ... 123

3. Forandringar i utrymmet 126
4. Tidskakan . e 132
5. Konflikter och kommunikation ... 136
6.Sex som foraldrar ... ... 138
7. Vikten av goda natverk ... 140
8. Navelstrangar . 144
9. Den goda Modern ... 147
10. Papparollen ..., 150
11. Regnbagsforaldrar ... 152

StarkPARK - Om relationer i mogen alder ... 154

1. Tid foér oss ... 155
2. Konsten att aldras ..o 158
3. Plats for nya mojligheter 161
4. Att driva en forandring . 162
5. Nar gammalt borjarhalla ... 164
6. Trohetoch otrohet ... . ... ... ... .. 168
7. MOZEL SEX oo 170
8. Insatt i en vav . 173
9. Lavdendelstund .. 175
10. Tills doden skiljer oss &t ... 177
NyPARK-Ennychans ... 181
1. Accepteralaget ... 183
2. Att sta infor en ny relation ... 188
3.Plats fortva? . o 191
4. Plats for alla . . 196
5. Foraldraplan ... . e 201
6. En gang till ..o . 202
7Ny IyCKa o 205
8. Nyfamiljen . 207
9. Att leva ut sinkarlek ... 215
Ovningar och diskussionsunderlag ... 217

% folkhalsan



Forord — Vara nara relationer

Under borjan av 2010-talet skapades PARK-projektet i Folkhadlsans regi med syfte att lyfta upp vikten
av social gemenskap och nara manskliga relationer som en hornsten i var halsa och i vart valmaende.
Kontakten till andra manniskor ar en vasentlig del av ett gott liv. Projektet resulterade i ett digert ma-
terial, Parrelationskraft eller PARK, som belyser vikten av kraftgivande och respektfulla néra relationer.

Nu har vi med varsam hand uppdaterat materialet och lanserat det i en ny digital version, i stallet for
fysiska mappar. Materialet ar indelat i moduler som belyser olika viktiga skeden i livet. Jag vill har rik-
ta ett stort tack till alla skribenter som skrev ursprungstexterna och speciellt till familjeterapeut och
teologie magister Barbro Nase som ledde det ursprungliga projektet. Under aren som gatt har materia-
let anvants flitigt och det lyfter upp goda parrelationer som en grund for valmaende. Materialet ar
halsoframjande och resursinriktat utan att blunda fér de svarigheter och problem som finns i olika
utstrackning i alla nara relationer. Malsattningen med materialet ar att framja halsa i parrelationer, att
Oka respekten och forebygga vald. Vi vill med materialet mojliggora dialog om parrelationen i livets
olika skeden dar fragan om respekt och dess motsats, vald, sarskilt fors pa tal. Malgruppen ar perso-
ner som i sitt yrke arbetar med relationer, men aven lekman ska kunna inspireras och hitta stoff att
utveckla vidare.

Synen pa parrelationer och familj utvecklas i takt med samhallet. Varje familj och parférhallande beho-
ver sjalva skapa sina relationer och organisera sina liv. For den som lever i en parrelation ar relationens
kvalitet den centralaste faktorn for den psykiska och dven for den fysiska halsan. En god parrelation
framjar halsa och ett tillfredsstallande liv medan respektloshet och vald i en parrelation fororsakar
fysisk och psykisk ohélsa. Vi hoppas att materialet kan vara ett stdd och en inspirationskalla till att
samtala om parrelationer som mangtydiga och komplexa, att materialet kan fa vara ett stod for att
reflektera och fora dialog om parrelationer pa ett nyanserat och starkande satt. Nar det galler parre-
lationer och fragan om respekt och vald ar det obestridligen sa att tala ar silver och samtala ar guld.

Jag vill aven papeka att materialet inte ar konsbundet. De utmaningar och gladjeamnen vi upplever i
vara narmaste relationer ar inte konsrelaterade. Alla som lever i en néra relation mar bra av att fundera
over materialets grundlaggande fragor — oberoende hur parrelationen ser ut.

Pia Rosengard-Andersson
Avdelningschef inom familjer och relationer pa Folkhdlsans Férbund
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GRUNDPARK - Om relationer

handlar om relationer. Om hur vi som manniskor trivs bast tillsammans, och hur vi kan hantera de
olika situationer som uppstar i métet mellan oss. Det handlar om tillit, férédlskelse, sex och otrohet.
Om allt det dar fina som vara relationer bygger pa, men ocksa om vad som hander nar relationen gar
sonder. GrundPark bestar av 20 kapitel. | en del av kapitlen finns 6vningsuppgifter som ar markerade
med symbolen Ovning och material fér vidare samtal finns under vinjetten Fundera pd. Vissa avsnitt
hanvisar ocksa till forskningsresultat, de hittar du under symbolen Forskning visar.

Owning

nnehall

1. Att leva tillsammans ...,
2. Parrelationens utveckling
3. Plats att vaxa
4. Roller i parrelationen . .
5. Enriktigkvinna? .. 20

6. En riktig man? .23
7. Att bryta mot normen ... 27
8. Regnbagsfamiljer ... ... 29
9. Kulturell mangfald ... ... . ... .32
10. Parrelationer och ansvar 36

Forskning

11. Slakten paverkar ... 39
12. Pa tal om sex 45
13. Modell Orkidé ..o 49
14. Olika typer av samtal ... 55
15. Respektfull kommunikation ... 58
16. Behov och konflikter ... 63
17. Trohet och otrohet 68
18. Kanslomassigt gensvar ... 72
19.Respektochvald ... ... 82
20. Sepraration och skilsmassa ................... 92
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1. Att leva tillsammans

“Verklig kirlek begynner forst néir en person Iér kénna en annan som den ménniska han eller hon verkligen dr,
och bérjar tycka om och bry sig om den ménniskan.”

John A Sandford

“Kdérleken dr en kraft som riktar stralkastarljuset mot de mérkaste skrymslena inom oss sjélva. Den fér upp till
ytan de delar av oss som vi fortvivlat férséker halla gémda. Néir dessa delar av oss trdnger fram, slar vi ofta till
retrétt och ldgger skulden pa kérleken och pd dem som har dlskat 0ss.”

Gay Hendricks & Kathlyn Hendricks

Maénga tror att en parrelation och ett dktenskap ska leda till lycka, tillfredsstallelse och en kénsla av frid
och fullkomlighet. Ett annat sétt att se pa dktenskap och parrelationer ar att se det som en mojlig viag
till sjalvkdnnedom och tillviaxt. Det skriver den jungianska analytikern John A Sanford. Nar man borjar
leva tillsammans s& nira som i en parrelation blir det uppenbart att parterna inte ar vare sig fullkom-
liga eller perfekta. I en parrelation blir man inte medveten om bara den andras svagheter och brister.
Man blir ockséd medveten om de egna bristerna och svagheterna. Det ér alltsa ett dubbelt sorgearbete
iviss bemaérkelse. Att leva i en parrelation handlar om att vixa som méanniska tillsammans med en an-
nan. Och att vixa handlar kanske om att bli mera 6dmjuk.

Owning

Rita upp horisontella axlar. Sedan far bada lagga ett kryss pa respektive axel dar ni sjalva vill finnas:

Sjalvstandighet . .0 Forbindelse
Slutenhet ... X .. Oppenhet

Stabilitet x Forandring
Separation fran andra x Integration med andra
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Fundera pa

Hur vill ni ha det i er parrelation?

- Vilka &r era uppfattningar om hur mycket sjalvstandighet eller forbindelse, hur mycket
oppenhet eller slutenhet ni vill ha i er relation?

- Maste bada ha sina kryss pa exakt samma stalle for att man ska ha det bra i sin relation eller
kan man komma till ratta och ha det bra trots att kryssen finns pa olika stallen? Hur kommer
man i sa fall till ratta?

 Har det skett forandringar gallande var ni lagger kryssen hos nagondera eller hos bada under
de ar som ni har levt tillsammans?

- Vill ni lagga flera kryss pa olika stallen pa samma axel beroende pa vilken konkret sak det &r
fraga om? Till exempel nar det géller att forbinda sig till parrelationen kan krysset hamna langst
till hoger vid forbindelse, men nar det galler en egen hobby kan krysset kanske hamna langre till
vanster mot sjalvstandighet.

» Nar man har fatt barn aktualiseras fragan om i hur hog grad man vill involvera slaktingar,
mor- och farférdldrar och under vilka férutsattningar? Fragan om separation fran eller
integration med andra far nya dimensioner. Hur tanker ni i den fragan?

KALLOR
Aaltonen, Mika & Heikkild, Titi. Tarinoiden voima. Miten yritykset hyddyntdéviit tarinoita? Talentum. Helsinki, 2003.

Bauer, Joachim. Varfér jag kénner som du kénner. Intuitiv kommunikation och hemligheten med spegelneuronerna. Natur &
Kultur. Falun, 2007.

Hendricks, Gay. & Hendricks, Kathlyn. Den kloka kérleken. Att leva tillsammans utan att ge upp sig sjélv. Svenska forlaget.
Finland, 2000.

Jarvinen, Pekka. Esimies ja tydyhteison kehittéminen. WSOY. Porvoo, 2001.
Miller/Perlman/Brehm. Intimate Relationships. Fourth Edition. McGraw Hill Higher Education. USA, 2007.

Sanford, John A. Osynliga partners. Hur manligt och kvinnligt inom var och en av oss pdverkar vdra relationer. CJP, Centrum for
Jungiansk Psykologi AB. Ystad, 1989.
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2. Parrelationens utveckling

I alla ménskliga relationer gar man igenom olika stadier av nirhet. I den bemérkelsen ér parrelationer
inte annorlunda dn andra relationer, som relationer mellan barn och foréldrar, vinskapsrelationer och
relationer mellan arbetskamrater. Kéllorna som hér hanvisas till talar om stadier och utvecklingsfaser.
Eftersom méanniskans livinte kan indelas i tydliga stadier ar det béttre att tala om utvecklingsuppgifter:

1. IDEALISERING

I borjan av alla relationer idealiserar man den andra och man tycker att den ér bara god, bra och un-
derbar péd alla satt. Sa forhéller sig ett litet barn till sin mamma och pappa, sé férhaller man sig till en
nyforvirvad bekantskap, politiskt likaténkande eller till en nyvunnen van. Och sa férhaller man sig till
den man foralskar sig i.

2. POLARISERING

I polariseringens fas gar ens asikter om den andra i rakt motsatt riktning och man blir upptagen avden
andras skavanker, fel och brister. Polariseringens fas innehéller tre huvudsakliga kinnetecken:

Generalisering: Man ser inte den andra som en unik person och man kritiserar den andra
och séager typiskt mén eller typiskt kvinnor. Andra generaliseringar gér i stil med ‘du dr alltid
lika hopplds, om du nu ens en gang skulle lyssna men nér du aldrig lyssnar”

Antingen-eller-tinkande: "Antingen dlskar du mig eller si gor du det inte. Antingen dr du for mig
eller sa dr du mot mig. Om du inte gor som jag vill sa dr du mot mig”

Projektion: Allt sdidant som man férnekar hos sig sjilv ser man hos den andra. Ar man sur
pa den andra sdger man “Varfor dr du sa sur pa mig?” Allt obehagligt, svart och negativt som
man inte vill vidkédnnas hos sig sjilv lyfter man ut pa den andra. Den andra far sté for och
bédra det som ér negativt.

3.INTEGRATION

I integrationens fas ser man att den andra dr bade underbar och besvérlig, bade klok och dum, bade
ond och god. Samtidigt ser man pd den andra som mera underbar dn besvirlig, mera klok én dum och
mera god én ond.

De tre faserna

Det finns ocksa andra sitt att beskriva mognadskriser eller utvecklingskriser uttryckligen i parrelatio-
ner. Det &r fraga om tre faser. Symbiosens fas, sirskiljandets fas och kompanjonskapets fas. Fa-
serna kallas ocksa for expansions- eller utvidgningsfasen, kontraktions- eller tillbakagangsfasen och
resolutions- eller beslutsfasen.

1. SYMBIOSEN

Symbios betyder sammansméltning. Tva personer kan gé helt upp i varandra och glomma allt annat
runt omkring. Det kan vara romantiskt och underbart. Férélskelsen kan starta explosivt med mycket
starka kinslor. Samtidigt ar det viktigt att se att det inte behover vara sa, &ven om mycket i den véster-
landska kulturen och i sociala medier dser bilder 6ver oss som visar att par startar upp med himlastor-
mande kénslor. For en del par kan relationen starta som en trygg och varm vénskap som smaningom
véxer till en djupare relation utan speciellt mycket romantik. En del av de hér paren kan senare tro
att det dr ndgot fel pa dem for att de inte startade med himlastormande kanslor - vilket det sjalvfallet
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inte ar. Symbiosens fas kan innebara att man starkt idealiserar varandra och bada upplever att de ex-
panderar, ingenting dr omojligt och véirlden ligger 6ppen. Foralskelse och symbios brukar riacka cirka
ett och ett halvt till tva ar. En del vill att symbiosen aldrig ska upphora. En del ger aldrig foljande fas
i parrelationen chansen utan soker pa nytt och pé nytt nya fordlskelse- och symbiosupplevelser. I en
parrelation av mera varaktigt slag tar paret sig vidare till sirskiljandets fas. Processerna i sérskiljandets
fas kan paret uppleva sé forskrickande att de pa nytt atervander till symbiosens fas bara for att pa nytt
sta infor sarskiljandets utmaningar.

2. SARSKILJANDET

Om symbiosen pagér for lange hammas tillvaxt och utveckling for parterna och for parrelationen. Fa-
miljeterapeuten Pekka Hamiildinen for fram att det finns en risk for en langt utdragen symbios for
personer som har varit mycket unga och osjilvstandiga da de har gatt in i en parrelation. I parrelationer
med langt utdragen symbios finns det ocksé risk for ojamstélldhet. Den ena blir trott pa fastklamrandet
och borjar allt mera tillgodose sina egna behov och tar allt mera utrymme. Det gar da létt sa att paret
borjar leva pa den partens villkor som tagit sig ur symbiosen — den ena blir fértryckare och den andra
fortryckt.

Sérskiljandet betyder ett mognande dér bada véxer som tva sérskilda individer som star pd egna ben
(ar oberoende) och som samtidigt lever och véxer tillsammans (4r 6msesidigt beroende). Medierna ar
inte sérskilt inriktade pa sarskiljandets fas och det finns fé lattexter som uppmuntrar par att vixa som
maénniskor och i sin parrelation. Dels dr sérskiljandet ndgot nédvéndigt i en parrelation. Livet innehall-
er ju mycket annat én parrelationen. Dels kan sdrskiljandets fas framskrida i en negativ och destruktiv
riktning om man till exempel upplever den andras umgiange med sina vanner eller den andras hobbyer
som hot eller om bada borjar leva sé egna liv att det inte finns rum for ndgot gemensamt. Man upphér
att kommunicera och prata med varandra om vad som &r pa gang i badas liv och i det gemensamma.

Har kan ocksa polariseringens mekanismer sétta in med full styrka. Da dr det viktigt att som foralder se
upp sa man inte drar in barnen i konflikterna genom att till exempel tala illa om den andra med barnen.
Men det ar i den hér fasen som ocksé kdrleken kan sitta in med sin kraft. Till skillnad fran férélskelsen,
som mera handlar om att dlska den andra pa grund av att man ser bara den andras goda sidor, &r kérle-
ken en kraft som handlar om att dlska den andra trots att man ser att den andra ér en bade och-ménn-
iska, en ménniska som &dr bade bra och délig, bade intressant och trakig, bade trevlig och irriterande.
Man utvecklar med andra ord rikare beskrivningar av varandra. Man dlskar den verkliga personen och
inte den ratta. Att fa dlska en annan méanniska med bade det positiva och det negativa och att sjélv fa
bli dlskad med bade det positiva och det negativa - det dr kanske en d&nnu storre gava én att dlska den
andra bara for det som &r positivt eller att sjélv bli dlskad bara for det som ar positivt?

I sarskiljandets fas hopar sig kriserna, tiden i sérskiljandets fas ér ett stort kriskluster. I den hér fasen
har paret inte séllan barn som ar pa vig in i tonéren med allt vad det innebér. Fortfarande kan paret
ha studieskulder och bostadsskulder att kimpa med, badas arbetsplatser kraver allt stérre och effekti-
vare insatser, de egna fordldrarna éldras och behover allt mera hjélp och omsorg. Man talar om sand-
wich-foraldrar, att vara foraldrar i tva riktningar: dels 4r man foraldrar till sina egna barn, dels blir man
allt mera foraldrar i relation till de egna foraldrarna. Parterna kan dessutom i otakt vara inne i en egen
individuell mognadskris och ifragasitta sina egna val i livet géllande allt fran yrkesval till val av partner.
Eller det kan vara en kris pa grund av sjukdom, forélders eller vans dod. Dértill 4r sociala medier fulla
av bilder av den perfekta romantiska parrelationen och det fullindade passionerade sexlivet samtidigt
som kvillstidningarnas lopsedlar berdattar om det ena kraschade dktenskapet efter det andra. I den
hér fasen verkar det dessutom som om de flesta av ens vanner och bekanta har skiljt sig. Trycket pa
partnerna och parrelationen dr under tiden i sdrskiljandets fas massivt. Det finns risk for 6verdrivet
alkoholbruk eller for arbetsnarkomani for att bedéva sin smarta, trotthet och besvikelse. Man kan borja

-10 -
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tro att det dr nagot fel pa en sjilv eller parrelationen for att det ar jobbigt. Men knappast dr det sa? Det
ar vél bara sd att livet r jobbigt ibland? Manga tror att sarskiljandets fas betyder skilsméssa och sepa-
ration. Men det gor det inte. Sarskiljandet handlar om ett normalt utvecklingsskede i livet. Sérskiljandet
ar en forutséttning for tillvixt och mognad, bara man vagar det och bara man ger det tid och rum.

3. KOMPANJONSKAP

Trots att kompanjonskapets fas kénnetecknas av forhandlingar, 6verenskommelser, anpassning och
tolerans s gar det inte att komma dit genom beslut. Det dr friga om en tillvixtprocess som gar fran
symbios till sirskiljande med allt vad det innebéar. Och framfor allt behover tillvaxten mycket tid. Sym-
biosens fas har starkt kdnslan av samhorighet, séarskiljandets fas har stérkt sjélvstandighet och kom-
panjonskapets fas starker de hir bada samt det 6msesidiga beroendet, delandet och stodet. I kompan-
jonskapets fas ser man den andra i hans eller hennes hela komplexitet. Den andra ér sa mycket och
inte bara en viss sak. Man ser ocksa att den andra ér perfekt i sin ofullkomlighet (perfectly imperfect).

De tre fasernas forlopp ar cykliskt. Paret snurrar pa i ett stindigt forlopp av symbios-sarskiljande-kom-
panjonskap-symbios. Forloppet kan ocksa vara till exempel symbios-sérskiljande-symbios. Varje par-
relation har en speciell rytm i det hér férloppet och partnernas rytm i forloppet kan ocksa vara i otakt. I
det stéandigt pagaende forloppet har paret éndéa en hemmabas, de befinner sig mera i en viss fas énien
annan. Par som i ménga varv tar sig igenom de olika faserna kommer med tiden att uppleva att kom-
panjonskapets fas far en allt storre bredd och langd. Paret tillbringar allt mera tid i kompanjonskapets
fas som kiannetecknas av forhandlingar, 6verenskommelser, anpassning och tolerans.

"Man dédmpar ljuset med dren,

man ser varandras brister i en annan glans.
Det blir mindre pretentiést

och mer generost

med dren.”

Opublicerad dikt av Jaques Werup

KALLOR

Ciaramicoli, Arthur P. och Ketcham, Katherine. Empatins makt. Hur man uppndr ndrhet, sjélvinsikt och varaktig kérlek. FORUM.
Smedjebacken, 2001.

Dym, Barry and Glenn, Michael L. Couples. Exploring and understanding the cycles of intimate relationships. HarperCollin-
sPublishers. USA, 1993.

Furhoff, Anne-Marie & Olsson, Lilly. Vi tvd hela livet. Den varaktiga parrelationen — drém och verklighet. Wahlstrom & Wid-
strand. Danmark, 2000.

Hamalainen, Pekka. Hyvdn perhe-eldmén tunnusmerkit. Perhe, pahin ja paras. AJATUS. Jyvaskyld, 1994

Mellody, Pia. The Intimacy Factor. The Ground Rules for Overcoming the Obstacles to Truth, Respect, and Lasting Love. Harper-
CollinsPublishers. USA, 2004.
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3. Plats att vaxa

"Dagarna byts Var bara sddan Om tiden viéixlar

Lekarna blev borta Som jag fick se Om drémmarna bleknar bort
Men du fdr aldrig férédndras Var ett minne fran min ungdom S6 fér du aldrig féréindras
Aren gar Var bara sddan Tid dr tid

De utesluter mycket Att jag pd nytt Men magi ér magi

Men du fdr aldrig férédndras Fdr tillbaka min ungdom Du fdr aldrig féréndras”

Finlandsk hit sjungen av bland andra Pasi Kaunisto (utlandskt original, hdr i svensk 6verséattning)

“Vi har vuxit fran varandra.”

Vilka tankar vicker sangtexten och citatet hir ovan? Hur mycket ett par 4n bryr sig om varandra och
hur vél ett par dn upplever att de passar ihop ér det &ndéa oundvikligt att det uppstar friktion. Livssitua-
tioner och omsténdigheter férindras och ménniskor med dem. Ju storre variation pé aktiviteter, in-
tressen, ambitioner och ataganden som paret forsoker koordinera desto troligare dr det att det uppstar
friktion och konflikt. Att leva ndra en annan ménniska innebér att det uppstar en viss friktion och att
man maste mota det som kallas for dialektiken eller spanningar i parrelationer. Spanningar i parrela-
tioner handlar om:

Den kontinuerliga spinningen mellan sjilvstindighet och forbindelse. I allménhet vill vi
ménniskor vara fria att géra som vi vill och vérderar var sjélvstandighet och autonomi hogt. Samtidigt
onskar vi ocksa varma och néra relationer och det innebér att vi samtidigt blir beroende av andra. S&
hur vill du ha det - sjalvstidndighet eller samhorighet? De flesta vill ha lite av bada. Samtidigt ér det
ombdijligt att ha stark sjélvstédndighet i relation till partnern samtidigt som man har en stark samho-
righet med partnern. Har géller en stindig balansgéng i olika frigor, livssituationer och férédndrade
omstédndigheter.

Spinning mellan 6ppenhet och slutenhet. I allménhet vill vi ha saker som vi héller for oss sjélva, sa-
dant som ar privat. Samtidigt betyder en intim relation att man delar sina tankar, kénslor och upplevel-
ser med den andra. Att inte dela négot alls med den andra &r respektlost, och att krdava hundraprocentig
transparens och genomskinlighet 4r inte heller att respektera den andras integritet och dr betecknande
for valdsbeteende. Hur 6ppen ska man vara? Och hur mycket bor man fa halla for sig sjalv?

Spinning som friktion mellan stabilitet och forindring. Har man det bra i sin parrelation vill man
ogérna att saker och ting fordndras. Samtidigt 6nskar vi ocksé fornyelse och spannande upplevelser.
Om allt ar férutsdgbart och monotont blir det slitsamt och trakigt. Ménniskor utvecklar nya intressen,
kunskaper och firdigheter. Vi attraheras av sévél det vilbekanta som nagot nytt. Vad dr lagom i span-
ningsfiltet mellan stabilitet och forandring?

Spinning mellan integration med och separation fran andra utanfor den egna parrelationen.
Ska man ga pé bio med sina kompisar eller ska man stanna hemma och mysa i tv-soffan med sin part-
ner? Ska man alltid fira nyar hos svarforaldrarna eller ska man paborja sina egna traditioner? Méste de
egna viannerna bli parets gemensamma vianner?

Forskarna menar att de hér dialektiska spanningarna fortgar under hela parrelationens existens. De
hér spanningarna, inte minst friktionen mellan stabilitet och fordndring, handlar ocksa om att sjalv
véxa och att lata partnern vixa. Detta giller inte minst nér det giller badas fordldraskap. Nar det géller
féorandringar inom organisationer séger organisationsteoretiker att det dr a och o att prata. Att prata
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skapar trygghet i férdndringar, medan tystnad och ingen information d4stadkommer oro och motstand.
Det har stammer antagligen ocksa for parrelationer.

Se upp for tankelasning och kristallkulor

I parrelationer diar man lever nira varandra kanske hela livet, finns risk for tankelédsarsyndromet och
kristallkulesyndromet. Tankeldsarsyndromet handlar om att man pastar sig kidnna den andra sa vél
att man vet exakt hurudan den andra dr, vad den tédnker och kénner. Upptéackten av spegelneuronerna
i méanniskans hjdrna visar pa var formaga att veta vad som forsiggar inom en annan ménniska. Detta
kallas Theory of Mind: “Systemet for spegelneuroner ger oss den neurobiologiska basen for en émsesidig
emotionell forstdelse. Nér vi upplever en annan mdnniskas kédnslor forsdtts neuronndt i resonans inom
o0ss, och bringas alltsa att vibrera. Dessa neuronndt dstadkommer att den andras kdnslor inforlivas med
vara egna psykiska upplevelser. Formdgan att kdnna medkdnsla och empati har sin grund i vara neurala
system — i hjdrnans olika emotionscentrum - spontant och omedvetet rekonstruerar de kdnslor i oss som vi
varseblir hos en medmdnniska.” Samtidigt ar det alltid mojligt att man misstar sig. “Intuition dr inte allt.
Nir den inte fungerar kan och mdste forstandet hjdlpa till. Det dr nédvdndigt att kritiskt reflektera éver vad
vi upplever hos och tillsammans med andra. Vidare dr intuition mdjlig utan sprdak, men det dr bara sprdket
som gor oss i stand att explicit uttrycka intuitiva varseblivningar”

Ibland ar det bra att vila i ordlost samforstand. Samtidigt ar det 6verlag bra att prata med varandra om
man vill halla sig uppdaterad kring vad som hénder i badas liv. Att pasta sig kédnna den andra till hund-
ra procent dr respektlost, det blir ldtt en tvangstroja for den andra och ett forsok att hindra den andra
fran att forandras och vixa. Att sdga “men du har ju alltid tyckt om att bara mysa hemma”handlar mera
om den egna otryggheten infor den andras férandring én om kunskap om vem den andra upplever sig
vara just nu. Kristallkulesyndromet handlar om att man ténker sig att partnern begriper exakt vad man
vill och behover ungefir som om han eller hon har blivit begédvad med en kristallkula. I parterapi kan
man fa hora foljande: “Jag har alltid velat ga ut och dta pa min fodelsedag. Men min partner envisas med
att kocka hemma i vart slitna kok™. Pa fragan om man beréttat om sin 6nskan ér svaret "Nej - men nog
borde den ju begripa det!”. Men hur skulle partnern kunna begripa vad den andra 6nskar om den inte
far information?

Fundera pa

« Vad ar tillrackligt mycket information, prat och delande av erfarenheter och intressen?
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4. Roller i parrelationen

"Mdin dr fran Mars, kvinnor dr fran Venus” ar en handbok for kérleksfulla relationer fran 1990-talet. Den
visar pa de skillnader mellan mén och kvinnor som gor sig géllande péa alla omréden i livet. "Det dr inte
bara sa att mdn och kvinnor kommunicerar pa olika sditt utan de téinker, kdnner, varseblir, reagerar, dlskar
och vdrderar saker och ting olika, och deras behov skiljer sig frdn varandra. Det dr néstan som om de horde
hemma pa olika planeter, talade olika sprak och behéver olika slags néring” Sa skriver John Gray i sin bok
om kvinnor och mén utgaende fran att ha intervjuat 6ver 25 000 deltagare pa sina seminarier “och minst
90 procent av dem som utfiragats har ivrigt forklarat att de kdnner igen sig i beskrivningarna.” Utover den
hér bevisforingen hanvisar Gray till sunt fornuft. Psykologen och filosofie doktorn Pekka Sauri ifraga-
satter Grays forskningsmetoder och fragar ocksa om inte en sadan fokusering pa méans och kvinnors
oandliga olikheter forsvarar 6verenskommelser mellan dem. "Mdn och kvinnor behéver inte forhandla
sinsemellan om sina uppgifter och sdtt att bete sig pa utan de kan till exempel lira sig av John Grays bok.”
Da kunde man ju i enlighet med Grays tédnkande borja med att léra sig kvinnors och méns sprak: "Om
en man sdger si, sSa menar han egentligen sa och nér en kvinna séger sd héir sa menar hon egentligen ndgot
annat”

Den hér typen av Mars- och Venus-stereotypier ar helt enkelt inte sanna om man ska tro de undersok-
ningar som presenteras av forskaren Rowland Miller med flera. Skillnader mellan kénen har inte en
sa stor inverkan pa parrelationer som lekman tror. Skillnader finns. Men skillnaderna mellan individer
tillhorande ett kon dr massivt storre dn skillnader mellan konen. Bdde méan och kvinnor &r fran jorden.
Eller som det stod pa ett klistermérke bak pa en bil "Mdn dr fran jorden, kvinnor dr fran jorden. Hantera
det!” Kvinnor och mén ar mera lika varandra an olika. Det dr helt missvisande att tala om det motsatta
konet eftersom motsatser mellan kdnen helt enkelt inte existerar. I fraga om vad savil méan som kvin-
nor i allménhet 6nskar av sina intima partner ar att de ska visa dem massor av tillgivenhet och varme.
Forskaren John Gottman hivdar utgaende fran sin forskning att avgérande for huruvida kvinnor och
maén kénner sig ndjda med dktenskapet nir det géller sadant som sex, romantik och passion ar att re-
lationen praglas av nirhet och fortrolighet. 70 procent av kvinnorna och 70 procent av mdnnen anger
nérhet och fortrolighet som den viktigaste faktorn.

Eftersom séavél maskulina som feminina karaktérsdrag ofta finns hos samma individer, har relations-
forskare, for att undvika forvirring, borjat anvdnda andra termer for att beskriva vissa karaktarsdrag.
Uppgiftsorienterade karaktarsdrag som bestimdhet, sjdlvfortroende, ambition, ledarskap och besluts-
formaga kallas instrumentella drag, medan sociala och kdnslomaissiga fiardigheter som viarme, 6mhet,
empati, vanlighet och kéanslighet fér andra kallas expressiva drag. Fortfarande uppmuntras mén i var
kultur att ha uppgiftsorienterade drag och kvinnor att ha expressiva drag. Detta astadkommer stora
svarigheter i manga parrelationer. De som troligtvis har mest tillfredsstéllda partner har utvecklat bade
sina instrumentella och expressiva drag. Par i dktenskap dér parterna har stereotypa traditionella kons-
roller dr i allménhet mindre n6jda med sitt dktenskap &n par som har mera icke-traditionella roller
visar en del kartlaggningar géllande tillfredsstéllelse i dktenskap. Stereotypa konsroller som foljer av
en patriarkalisk syn utgor dessutom en risk for vald. Néar det giller par i samkonade relationer ar det
ocksa en missuppfattning att en part har en kvinnlig konsroll och den andra en manlig. En homosexuell
relation &r inte en kopia av en traditionell heterosexuell relation.

- P4 foljande sida finns en skiss av parrelationens rollkarta
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Parrelationens rollkarta

Parrelationer kan beskrivas som en mangd olika roller. Kommunférbundet har gett ut Parrelationens
rollkarta dar man beskriver de mojliga olika roller som en parrelation innehaller:

man forbinder sig till en gemensam framtid
man bygger upp fortroende och tillit

man vaxer tillsammans

man forstar den andra

man accepterar den andra

man uppskattar den andra

man trostar den andra

man bar ansvar

kanner sig sjalv

* lyssnar
Den som « uttrycker sig
ir bra pa - reagerar

far fatt pa kanslor och accepterar dem
ger och tar emot respons

forlater och ber om forlatelse

lar sig av konflikter

forhandlar

manskliga
relationer

.

kdnner sina egna granser
respekterar den andras granser
motstandare till vald

skapar trygghet

haller 6verenskommelser

granskar sin egen maktanvandning
stoder den andras sjalvstandighet

.

.

Granssattare

.

.

.

.

star ut med frustration

ar balanserare

bryter rutiner

hittar gladjen

skoter och fostrar barnen
utfor praktiskt hushallsarbete
planerar tidsanvandning
anvander pengar

Vardags-
hjalte

alskar sig sjalv

ger dmhet

lagger marke till det som ar bra
ger utrymme

njuter av sex

glads at erotik

tar emot karlek
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I'rollerna ser man savél instrumentella som expressiva drag. Det &r litt hint att man ser pa parrelatio-
nen som en enda stor klump och drar slutsatserna att antingen ér parrelationen bra eller dalig. Det har
séttet att se pa parrelationen implicerar ocksa att antingen &r jag eller du en dalig eller en bra partner.
Ett sddant antingen eller-tdnkande blir destruktivt fér parterna och parrelationen. Det kan vara bra
att i stéllet sortera lite i parrelationen med hjalp av de olika rollerna beskrivna i rollkartan och se mera
nyanserat pa relationen och pa sig sjilv och den andra som partner. Vilken eller vilka roller har man
sjalv redan utvecklats en hel del i? Vilken eller vilka roller har partnern redan utvecklats en hel del i? I
vilken eller vilka roller behdver man sjilv utvecklas mera? I vilken eller vilka roller behdver partnern
utvecklas mera?

Det ér inte bra om parterna fastnar i vissa roller pé ett sadant sétt att den ena helt och héllet tar hand
om nagon eller nagra av rollerna medan den andra helt och hallet tar hand om andra roller. I en hél-
sosam parrelation behover bada utvecklas i alla roller. Det dr bra med fluktuation i rollerna, ibland &ar
jag mera inagon roll, ibland &r du mindre i den rollen och tvdrtom. Ibland &r vi bada mera i ndgon roll
och mindre i nagon annan. En sténdig rorelse, dynamik och ett stédndigt pagaende samspel i de olika
rollerna framjar tillfredsstédllelse och vilmaga i parrelationen. Ofta siger man om par néir de har borjat
vara tillsammans: "Dom blev ett par!” Och sedan ar tanken den att de ér ett par i fortsattningen. Det kan
vara bra att svinga pa det hela och sdga om par som har borjat vara tillsammans: "Dom dr ett par!” Och
sedan &r tanken att dom ska bli ett par i fortsdttningen. Nar man blir ett par ar relationen inte genast
fix och féirdig. Bada parterna behover vixa i de olika rollerna. Vixandet sker inte som en rak linje, och
att vixa gar inte heller snabbt. Men det behovs en vilja och en 6ppenhet att vixa. Och hur mycket &r
tillrackligt?

Er bakgrund paverkar

"I vuxendiskussioner talar man ofta om par som gifter om sig eller bildar en nyfamilj efter en skilsmdssa att
de viinder ett nytt blad i sina liv eller bérjar fran borjan. Andd dir det sd i dktenskap — till vilka kopplas den
enas eller badas barn fran tidigare forhdllanden — ur familjerollernas synvinkel att det inte dr fraga om att
bérja fran bérjan.” Det sager forskaren Anna-Maija Castrén. Hon for fram att den ena eller bdda vuxna
redan ar i férdldrarollen. Ocksa den partner som inte har barn fran tidigare férhallanden far rollen som
social forélder. Paret borjar alltsé inte fran ett tomt blad. Det tidigare ( familje) livet och dess roller pa-
verkar nuet. Familjeterapeuten Pekka Himaildinen listar ndgra véasentliga skillnader i laget mellan en
kérnfamilj och en ombildad familj: I kdrnfamiljen dr rollerna tydligare definierbara. I ombildade familjer
rader oklarheter gillande rollerna. Néir man bygger upp en ombildad familj dr den vuxnas, som inte dr
biologisk fordlder, relation till barnet inte firdigt definierad. Barnet och den andra vuxna, som inte dr bar-
nets biologiska fordlder utan den sociala fordldern, maste hitta sina sditt att fungera tillsammans.” Castrén
héanvisar till finldndsk forskning som visar att sociala foraldrar anser att rollen som styvforalder eller
social foralder dr omdjlig att bemaéstra eftersom man inte riktigt vet vad uppgiften som styvforalder
eller social forélder ér.

Rattigheter som foraldrar

I kdrnfamiljen har bdda vuxna réttigheter som tillkommer foraldrar. I ombildade familjer har den soci-
ala fordldern inte samma rattigheter som en biologisk forélder till den andras barn:

I kdarnfamiljen bor barnens biologiska forédldrar tillsammans. I ombildade familjer bor den
andra biologiska fordldern nagon annanstans. Det betyder att samtliga vuxna, biologiska for-
aldrar och sociala, maste hitta sétt att fa allting att fungera savél pa det praktiska planet som
nér det géller varderingar, fostran av barnet och grinssittningar for barnet.

I kdrnfamiljer ar barnet tydligt medlem av en familj. Barnen i ombildade familjer &r medlem-
mar av flera familjer. Risken finns att barnen upplever att de inte hor hemma nagonstans.
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Kirnfamiljens och den ombildade familjens tidtabeller ar olika. Par i kdrnfamiljer blir
forst ett par och sedan foréldrar. I ombildade familjer maste man maota bada verkligheterna
samtidigt. I ombildade familjer finns ingen mojlighet att forst leva i en tvasamhet.

Kérnfamiljer bildas vanligen med stod av badas sldakt. Ombildade familjer saknar ofta
stod av slékten.

Kérnfamiljer har en klar krets av vinner, barn- och ungdomsvénner, skol- och studiekom-
pisar och familjevinner som man har fétt tillsammans. I ombildade familjer maste man om-
vardera alla vianskapsrelationer och skapa dem pa nytt.

Kirnfamiljens par startar mer eller mindre fran noll. Allting 4r 6ppet och man kan bara
hoppas pa det bésta. Paret i ombildade familjer startar ofta med en 6nskan att den hér gang-
en fa nagot béttre eller lyckas battre dn forra gangen.

Anna-Maija Castrén undersokte sldktrelationernas nétverk hos 19 mammor och 15 pappor som skilt
sig i nagot skede av sitt liv. De som hade gift om sig visade en stor variation nér det gillde hur mycket
den sociala foréildern tog ansvar for partnerns barn och tog del i fostran. Vissa gjorde det i betydande
omfattning och en del ville inte pa nagot sitt ha del i fordldraskap i relation till partnerns barn.

Ett gemensamt barn

Enligt finldndsk forskning forefaller det som om ett gemensamt barn har en stor roll nar det géller hur
par i nyfamiljer definierar familj. Ett gemensamt barn sags som ett tecken pé en riktig” familj, det ge-
mensamma barnet skapar en kdrnfamilj i nyfamiljen. Samtidigt kan det uppsta svarigheter nér paret
far ett gemensamt barn. De barn som redan finns i familjen kan, trots att ocksa de vantar pa nykomling-
en, kinna sig utanfor och osikra pa sin egen position nir babyn vél har kommit, eftersom nykomlingen
tar sa stor uppmaérksamhet av de vuxna. Att 6ppet prata med alla i familjen om de hér sakerna, om de
olika och motstridiga kidnslor som babyn vécker och om vad alla har for forvantningar och férhopp-
ningar, dr god hjilp att hantera svarigheterna. Aven i forildraskapets roller finns instrumentella och
expressiva drag. Ocksa forildraskapets roller handlar om att vixa. Forst 4r man foralder till ett spad-
barn, sedan till ett smdbarn, sedan till ett skolbarn, sedan till en tonaring, sedan till en ung vuxen och
sedan till ett vuxet barn. Ar det med forildraskapet som med parrelationen, dr det nigot som blir till
genom aren? Ofta sdger vi ndr nagon far ett barn att den blev forélder eller hon blev mamma och han
blev pappa. Och sedan ér tanken den att man ér forédlder eller mamma och pappa dérifran framat. Kan
man svinga pa det hela pd samma sitt som ifraga om parrelationen och sdga att ndr man far ett barn
sé ar man foralder eller mamma eller pappa och sedan blir man forélder eller mamma eller pappa, att
foraldraskapet dr nagot som blir till, fordndras och far nya dimensioner, utmaningar och uppgifter hela
tiden ldngs med aren vartefter barnen vaxer?

Det kan ocksa vara bra att sortera uppgifter och roller som man har som forédlder. Foraldraskap ar sa
manga olika saker och inte heller bara en enda stor klump. Foraldraskapet ér inte bara en enda stor roll
utan det innehaller manga olika roller som far olika framtréddande roll beroende pé var barnet befinner
sig aldersmaéssigt och mognadsmassigt. Rollerna bor alltid sittas i relation till barnens alder, mognad
och behov. For att fa perspektiv pa sig sjalv som foralder ar det bra att diskutera de olika rollerna med
den andra fordldern eller ens partner, tillsammans med andra foraldrar och tillsammans med sina vax-
ande barn, i synnerhet tonaringarna. Kanske ser man da att det 4r vissa roller som man tycker att man
ar tillrackligt bra i medan det finns andra roller som man vill bli battre och utvecklas i? Det ar viktigt
att parterna ser att man behover ge rum for och stoda varandras fordldraskap och ocksé att man kan
lara sig av varandra.
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Kommunférbundet har ocksa gett ut Fordldraskapets rollkarta. Det kan vara bra att jamféra parrelationens rollkar-
ta med foraldraskapets rollkarta eftersom de har flera gemensamma beroringspunkter:

Den som
lar barnet
att leva

Den som
ar bra pa
relationer

Den som
ger barnet
karlek

Den som
satter
granser

Vardaren

« lar barnet fardigheter som behovs i vardagen
« lar barnet vad som ar ratt och fel

- ar forebild for barnet

- formedlar varderingar

« lar barnet uppfora sig

- varnar om traditioner

- lar barnet sociala fardigheter

- vardesatter skonhet

« diskuterar

* lyssnar

« hjalper i konflikter

* uppmuntrar

« accepterar kanslor

- ger och ber om forlatelse

« stoder sjalvstandighet

- forverkligar jamlikhet

+ har omsorg om familjens och barnets relationer

- alskar sig sjalv

« visar dmhet

* trostar

« ar barnets medvandrare i livet

« beskyddar barnet

- accepterar barnet

- lagger marke till och uppméarksammar det goda och positiva hos barnet

« garanterar barnets fysiska integritet

« skapar trygghet

« haller och 6vervakar regler och 6verenskommelser
+ sager nej

« skéter om dygnsrytmen

* satter egna granser

* ger mat

- ger klader

« ger stimulans

« garanterar vila

- anvander pengar pa barnet

+ skoter om renhet och hygien

+ skoter om miljon

+ skoter om barnet nér det ar sjukt
« tar barnet ut i det fria
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Fundera pa

- Bekanta er med aktenskapslagen och lagen om registrerat partnerskap. Vad ger lagarna for
direktiv géllande ansvar? Och vad ger direktiven for perspektiv pa fragan om parternas roller?

Ovning

- Rita upp tomma cirklar pa ett stort ark, garna ett bladderblocksark. Rita skilda cirklar for par-
relationens roller och for foraldraskapets roller. De roller du tycker du &r bra pa ritar du som
stora cirklar och de du tycker du behéver vaxa i ritar du som mindre cirklar. Skriv in de olika
rollernas namn i cirklarna. Titta pa varandras cirklar.

Diskutera:

- Vilka av parrelationens roller ar du ganska bra pa och i vilka behéver du vaxa?
- Vilka av foraldraskapets roller ar du ganska bra pa och i vilka behéver du vaxa?

 Hur tycker ni att parrelationens och foraldraskapets roller kuggar in i varandra nar det galler er
och er familj?

* Hur kan ni stoda varandra att vaxa i de olika rollerna?
« | vilken alder &r era barn just nu? Vad betyder det for er i de olika féraldrarollerna?
» Nar det gdller att véxa i de olika rollerna — vad ar tillrackligt mycket?
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5. En riktig kvinna?

Vad éar egentligen en riktig kvinna? Sociala medier ar fulla av symboler for den perfekta kvinnan - sol-
brianda och véltranade kroppar, strikta dieter, trendiga klader, skickligt applicerad makeup samt ut-
valda 6gonblick fran romantiska férhallanden, vanskaper, bruncher och filmkvillar som kan fa vart
eget liv att te sig firglost och trakigt. Samtidigt far vi hora att vi ska vara néjda med oss sjélva. Hur ska
vi forhélla oss till allt detta? Enligt en amerikansk undersokning péaverkar ett rikligt anvindande av
Instagram en persons sjilvkinsla pé ett negativt satt. Samtidigt blir samhallet och social samverkan
allt mer organiserade kring sociala medier. Det kan kdnnas som att vi inte kan komma undan alla de
krav som stélls pa oss och att de ar standigt narvarande i var vardag. Med alla dessa budskap standigt
héngande 6ver oss maste vi komma ihag att fraga oss sjdlva: Vill jag verkligen leva upp till de krav som
stélls pa mig eller dr jag n6jd med att vara den jag ar? Paverkar det mig i min relation om jag kdnner att
jag inte nar upp till mina egna krav 6ver hur jag ska se ut och vara for att kinna mig som en ménniska
vird att édlskas?

Filosofen Judith Butler beskriver var uppfattning om kén som heteronormativ. Heteronormativitet
innebdr att vi bar pa en uppfattning om att kvinnor och mén ska vara varandras motsatser, den ena
feminin och den andra maskulin. Dessa méan och kvinnor forvéintas enbart vara sexuellt attraherade av
varandra. Vi blir inldrda att tolka méanniskor runt oss genom detta synsitt, vilket ger oss en snév bild
avvad det innebar att vara kvinna respektive man. Om en riktig kvinna ska vara feminin, attraherad av
maén och fodd i en kvinnas kropp, sa finns det manga kvinnor som inte passar in. Hur forhaller vi oss till
det? Ar vi glada att slippa kategoriseringen eller kiinns det som ett ytterligare fack? Hur ér det att vara
heterosexuell tjej eller flicka — kdnns det tryggt att veta hur man ska vara? Eller kinns det angestfullt
med alla krav? Och hur kénns det att inte passa in i den dikotomiska kénsuppdelningen, att ha en an-
nan sexuell ldggning eller vara en transperson?

Sexualiteten

Som Butler poangterar, dr var forstielse av kon och sexualitet fylld med beréttelser om hurdan en he-
terosexuell kvinna ska vara, och dér dessa beréttelser och férvantningar 4r andra 4n de som finns pa
mén. Kvinnan ska vara sexig och uppfattas som atravird av sin manliga motpart. Hon ska énda helst
inte sjélv vara medveten om sin egen sexuella dragningskraft och ddrmed forbli oskuldsfull och blyg-
sam. Hon ska vara mottaglig for den manliga heterosexualiteten, men har inte tillatelse att uttrycka sin
egen. Kvinnans egen sexualitet diskuteras séllan, utan fokus laggs oftare pa reproduktion och preven-
tivmedel. Representationen av queera personer ar ocksa bristfillig. Det &r inte ofta vi far ldsa eller se
filmer om den homosexuella, bisexuella eller pansexuella kvinnan. Annu mindre om hur hon utévar sin
sexualitet. Overflodet av bilder pa den heterosexuella kvinnan genom den manliga blicken kan gora oss
osdkra pa hur vér sexuella relation ska vara for att alla parter ska kédnna sig tillfreds. Sexuell aktivitet
eller franvaro av intresse for sex kan vara frigorande eller begransande. Det kan vara en utmaning att
frigora sig fran forenklade bilder av sexualitet och ge sig sjalv tillatelse att upptécka sig sjélv tillsam-
mans med sin partner. Prostitution, valdtakt, pornografi och sexualiserande reklam och annan media
péverkar oss och var syn pa oss sjélva och vara kroppar. Dessa bilder paverkar ocksa andras syn pa oss
som kvinnor. Skam 6ver lust, kropp eller tidigare erfarenheter av vald kan péverka oss i vart sétt att
kommunicera vad vi vill eller inte vill. Rorelser som #metoo har gett oss begrepp och mer kunskap att
diskutera sex, trakasserier och 6vergrepp. Samtidigt kan det kidnnas svart att uttrycka sina egna grénser
och forviantningar i en néra relation. Att diskutera med ens partner kan leda till att man far nya synvink-
lar. Tillsammans kan ni skapa en relation som bygger pa era sitt, och inte samhallets, att vara sexuella
med varandra. Att vara osékra, klanta till det och skratta tillsammans, men ocksé uppticka, fraga och
lara oss mera om vara egna och varandras kroppar.
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Vad ar en kvinna?

En traditionell, bindr kdnsuppdelning placerar kvinnan i motpol till mannen. Som kvinna far en exem-
pelvis léra sig att det dr ens uppgift att finnas till f6r den manliga blicken och vara sexuellt atradd av
mén. Hon ska vara alla till lags och inte ta for mycket plats. Hon ska vara empatisk, vardande och finnas
till f6r andra. Denna konsuppdelning ger en vildigt sndv bild av att vara kvinna, och ger inte plats at
normbrytande konsidentiteter eller normkreativa sitt att forhélla sig till femininitet.

Det finns olika sétt att forhalla sig till femininitet och vad det innebér att vara kvinna. Vissa passar in
eller vill leva upp till de krav som stills pa kvinnan, medan andra véljer att ta avstand frén allt det som
uppfattas feminint. Maskulinitet varderas hogre dn femininitet, och det feminina ses déarfér som sva-
gare och samre én det maskulina. Vardeséttningen ar oftast omedveten, men framkommer exempelvis
genom att vi kan ha lattare att forestéilla oss en man én en kvinna i en ledarroll, att vi uppfattar mén
vara trovardigare dn kvinnor eller att hans behov ér viktigare i en relation. Denna omedvetna tankegang
leder till att kvinnan stélls infor en situation dér hon inte kan vinna — antingen lever hon upp till det
feminina och uppfattas som svag, eller sa motsitter hon sig det feminina och forstarker bilden av att
femininet dr sdimre 4n maskulinitet. Darfor ar det viktigt att vi hittar vir egen véig i om och hur vi vill
vara kvinnor och feminina och vad det betyder just for oss.

Dessa konfliktfulla bilder av femininitet kan gora att olika sétt att vara tjej, flicka eller kvinna stalls i
konkurrens till varandra. Dé finns det en risk att vi ser ner pa kvinnor vars relation till det feminina skil-
jer sig fran var egen. Hur kan vi vara kvinnor pa vart eget sétt, utan att se ner pa eller trycka ner andra?
Hur kan vi béttre se att den bild vi har av den perfekta kvinnan &r en fantasiprodukt skapad av samhal-
let vi omges av? Hur kan vi visa varandra solidaritet och bli inspirerade av olika sitt att vara kvinna och
ménniska? Hur kan du hitta ditt eget sitt, bade i och utanfor en relation?

Relationens funktion

Var syn pa relationer paverkas av det vi ser i medier, bland vara vanner och i var egen familj. Att g& in
i en relation kan handla om att tydligare se sig sjdlv. Genom att mota en annan persons tankar och re-
flektioner blir vi utmanade att ldgga konturer for vara egna varderingar och asikter. En relation kan pa
s sétt stoda oss i att forma var identitet och battre forsta oss sjalva. Vad behover jag? Vad ar viktigt for
mig? Vilka &r mina radslor?

For vissa kan relationen vara den enda platsen dér vi kdnner oss bekvdma och trygga i att uttrycka vart
verkliga jag och vara innersta funderingar om till exempel sexuell liggning eller konsidentitet. Att stiga
inien relation kan ocksa innebéra att tappa fotfastet, att vara osdker 6ver vad en sjilv eller ens partner
vill, eller att glomma bort vara egna behov i skuggan av var eller vara partners. Da vi inleder en relation
ar det darfor viktigt att vi tillater oss att mota oss sjalva och lyssna pa vara egna behov. En relation kan
lara oss empati och respekt, inte enbart fér andra, utan dven for oss sjdlva. En relation innebér darmed
att vi smaningom - jamlikt och kérleksfullt — skapar nya beréttelser tillsammans, utan att vi sjilva
suddas ut.
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Fundera pa

» Fundera kring din egen uppfattning om konsidentiteter, relationer och sex.
» Vem ar du just nu?

+ Kan du urskilja vilka tankar som harstammar fran krav eller férvantningar stéllda av samhallet/
medier/vanner/familj och vilka som harstammar fran dina egna personliga varderingar?

« Vad behover du for att kanna dig trygg i relationen och vad behoéver din partner?
« Visar ni att ni tycker om varandra pa samma eller pa olika satt?
« Vilka ar era forvantningar pa kommunikation och fysisk narhet?

KALLA

Sherlock, M., & Wagstaff, D. |. Exploring the relationship between frequency of Instagram use, exposure to idealized images,
and psychological well-being in women. Psychology of Popular Media Culture. 2019.
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6. En riktig man?

"Det behévs bra mdn for att vdra pojkar ska ha goda férebilder.” Jag nickar — det behévs ndrvarande pappor, fler
mdén som jobbar pd dagis, kanske en farfar i skolan. 'Det dr sd viktigt att pojkarna har vettiga och riktiga mdn att
se upp till” Min vin ser mig djupt i 6gonen och séiger varje ord med sddant eftertryck att jag skruvar pd mig lite.
Det verkar som om vi dr inne pd ndgot kénsligt och viktigt. Att det jag séiger nu behéver véigas pd guldvdg for att
det inte ska kasseras med en gdng och jag ska visa mig vara oréttvis och inte férstd hur viktigt det hdér dr.”

Den finns en underliggande fordom om riktiga man. En hegemonisk bild av hurdan mannen ér - som
trots de starka konnotationerna bilden vacker, forblir vag och odefinierad. Det handlar inte bara om att
efterlysa en ansvarstagande ménniska. Budskapet tycks bli att den den riktiga mannen ar nodvindig.
Sarskilt alla pojkar beh6ver honom for att bli goda mén. Men, hurdan dr den mannen? Vilken sam-
héllsklass ingér han i? Vilken hudfdrg har han? Hur behandlar han sina familj? Och hurdan &r hans
sexualitet? Idealet om den riktiga mannen ar naturligtvis foranderlig beroende pa var och nar man ser
pé den. Men samtidigt fungerar den som en osynlig karaktar varje man och pojke maste forhalla sig till.
Inom genusforskningen anvdnds termen essentialism for att beteckna tanken att manligt och kvinnligt
ar nagot fixerat och bygger pa en faktisk inre skillnad. Trots att forskningen kunnat visa pa otaliga for-
andringar i historien och mellan kulturer vad géller mans- och kvinnoideal haller den essentialistiska
tanken dnda stéllningarna p4 manga hall i samhallet. Det innebér ofta att mén kanner sig obekvama i
att hora att mén &r si eller sé eftersom de inte identifierar sig med den typen av manlighet.

Genom att prata om riktiga mén sétter vi ocksa upp krav. Ofta handlar det bade om inre och yttre att-
ribut, samt hur man ska forhalla sig till sin omgivning. Mannen ska helst vara stark, malmedveten och
sjalvsaker. Liknande ideal giller &ven mén som en partner eller som en familjemedlem. Pappan ska ha
en viss sorts auktoritet, vara en ororlig klippa, och halla sig atskild fran det kvinnliga. Som partner ska
mannen ta det som den vill ha, tédvla mot andra mén och ha rétt, helst inte visa sin svaghet. Men, som
Man kan man vara pa manga olika sétt. Mannen borde fa vara svag, vilsen och sarbar. Som pappa kan
man vara den som diskar, pysslar med barnen och tar med dem pa fotbollsmatcher eller sa kanske man
lar dem sy, spela datorspel och laga mat. Som partner kan mannen vara empatisk och mottaglig och
gora uppoffringar utan att kréva nagot i gengéld. Vi vet att det finns lika manga olika sétt att vara man
pa som det finns mén, pappa pa som det finns pappor, och partner pa som det finns partners. I antolo-
gin Mandomsprov skriver Philip Teir sa har: "Det kdnns som att jag kan vara en superfarsa, men jag kan
ocksd vara schablonmdissigt tantig, jag kan vara barnslig och ytlig, jag kan vara allt detta. Min manlighet
finns dir till mitt forfogande. Vad jag viljer har, i och med mitt fordldraskap, blivit mera av ett moraliskt -
till skillnad fran estetiskt - problem.” stillet for att vara ute efter en viss man och manlighet som forebild
for dagens pojkar ar det kanske snarare en vuxen, god, trygg och mogen méanniska som behévs som
forebild, for bade flickor och pojkar. Tillsammans med en sddan person blir det ocksa enklare att bejaka
och 0ppna upp for olika sétt att vara pojke, flicka eller inte alls behéva definiera sin konsidentitet.

Hurudana mén gors da i dagens finldndska samhaélle? I vilken grad har forutsattningarna for pojkar och
maén att vara pa olika sétt breddats, och pa vilka sitt dominerar konservativa normer dn i dag? Vi hittar
olika representationer av manligheter och maskuliniteter, men de virderas och rangordnas olika. Tank
dig stereotypa karaktariseringar: idrotts- och gymkillen, klassens clown, spelnorden, bloggkillen, den
allménbildade politikern, den ensamma vargen, den rika, den fattiga. Beroende pa nér, och fran vilket
perspektiv vi tittar pa dem, sé forhéller de sig olika till varandra. Det dr mojligt att anamma eller kombi-
nera dessa karaktérer pa olika sétt. Dessa uppstér och paverkas av med vem du hanger med och vem du
ser upp till. Trots olikheter har alla karaktarer dven likheter. Till exempel ses heterosexualitet fortfaran-
de som en sjélvklarhet. En heterosexuell manlighet handlar &ven om att ta avstand fran det som vi ste-
reotypt forknippar med icke-heterosexualitet och femininitet. Detta sker bade ute i samhdllet, i sociala
medier och i reklam. Den bestdmda, kontrollerade och svala mannen med stalblick, spinda kédkar och
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viéltrdnad kropp bér dnnu pa de yttre attributen som forknippas med det manliga idealet, &ven om den i
mangt och mycket dr omdijlig att uppna. Bilden ar historisk. Den har sina rotter i en samhaéllsutveckling
dar verklighet, konsumtion och forvrangda ideal blandas ihop. I det verkliga livet ser det annorlunda ut,
men dndd maste pojkar och mén foérhélla sig till den hér bilden av mannen.

Diskussionen om maskulinitet har delvis 6ppnats upp. Psykologer talar om ett nytt klientel av unga
mén som vill fa ordning pa sina kénsloliv, och feministiska man som poédngterar att alla mén ska kénna
sig virdefulla. Samtidigt soker sig fler pojkar och mén, som upplever sig hotade av en sadan samhalls-
utveckling, till digitala plattformar dér diskussionen om mannen amplifieras och férenklas, samtidigt
som fienderna kritiseras och forléjligas. Dessa tva olika diskussioner pagar samtidigt, vilket leder till
en 6kad polarisering. I antologin Mandomsprov skriver Peter Sandstrém sa hér om sitt forhallande till
manlighet. "Under hela tondren kinde jag mig som en outsider, jag insdag att jag inte hingde med i sadant
som var typiskt grabbigt eller manligt. Jag kunde inte reparera min moped (men jag hade fyra stycken), var
dalig pa att slass (men var nog stor i kdften), hade inte framgang med brudar (men jag lingtade). I borjan
led jag av allt detta och tog avstand fran mig sjilv och mina tillkortakommanden. Men sen i sjuttondrsdl-
dern, borjade jag i stillet bejaka det som jag betraktade som ett outsiderskap, jag bérjade ocksa odla denna
sida. Med perspektiv pa det hela handlade det for mig ofta om att ta avstand fran det typiskt manliga, och
kanske undermedvetet bejaka det kvinnliga, bade betrdffande yltre attribut och sdttet att bete sig. Men i
dnnu hégre grad handlade det kanske om att hitta det ménskliga utan att lasa sig i vad som ansags typiskt
kvinnligt eller manligt. Valet var sa att siga fritt”

Man och vald

Tuija Huuki och Sari Manninen menar att vald bland pojkar i grupp tar ménga olika former, som en
konsekvens av ett socialt spel dar pojkar stravar efter att uppna status i enlighet med kulturellt kodifie-
rade resurser och strategier. Bland annat fungerar narrativsom humor, ironi och smébrak delvis som
ett gruppstiarkande fenomen, men ocksa som en hérskarteknik for att fortrycka andra. Valdet blir en
biprodukt av en statushandling som gors i en stridvan av respekt, men upplevs som aktiv av den som
utsétts. I sin kronika Mannens fingelse skriver Ylva Floreman sé hér: "Det finns inte mycket som provo-
cerar sa som dsikten att valdet i samhdllet dr manligt och att mdn har ett kollektivt ansvar for att stoppa
det. Det vanligaste motargumentet dr: Jag har inte ansvar for vad andra mdén gor. Jag har inte slagit nagon
i hela mitt liv. Eller: dven kvinnor sldss. Fisken dr den siste att uppticka havet. Men nu borjar vattenytan
krusas sa smatt. Allt fler mén bérjar se och forsta de overgripande maktstrukturerna och ddrmed ocksa
erkdnna sin kollektiva del i det vildssamhdlle som dr”

I sin kronika refererar Floreman till den rikssvenska sportjournalisten Stephan Mendel Enks bok Med
uppenbar kiinsla for stil - ett reportage om manlighet, som borjar med en undersokning av sporthuliga-
ner och slutar i en analys av manlighet. Han anser att huliganernas véarderingar och ideal inte skiljer sig
mycket fran vad han stott pa i andra manliga sammanhang. Han gor en lista med sju punkter han anser
kopplas ihop med manlighet:

1. Sta pall (harda ut)

2. Beharska dig

3. Var lojal med gruppen

4. Offra dig for nagot storre och viktigare an du sjalv

5. Enintern, nastan osynlig, hierarki

6. Den stenharda uppdelningen mellan offentligt och privat
7. Foraktet for svaghet
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Nya bilder av méan

Fotografen Britt Marie Trensmar har analyserat bilder ur ett konsperspektiv och fotograferat 200 mén
isitt projekt MANGRANT, som handlar om manlig sensualitet. Hon ar kritisk mot framfor allt livsstils-
magasinens bildvérld, men séger att det forstas ocksa finns undantag, som till exempel idrottsbilder
dar lagkamrater kramar om varandra efter att ha vunnit fotbollsmatchen. Hér utstralar mannen ofta
gemenskap, gladje och lycka. Vi kan ockséa tdanka pé bilder av pappor och barn dér bilden kan signalera
nagot annat dn glamourbildernas virld — ndrhet och 6mhet. Trensmar skriver sa har om bilder av mén
som hon langtar efter att se: “Jag vill se varma och sensuella mdn! Mdn som utstrdlar virme och glidje.

0 9

Mdin, som tittar rakt in i kameran, det vill sdga betraktaren, och ser ut som om han gillar den han tittar pd.

Kan Trensmars forhoppning vara till hjélp for oss da vi tdnker p4 mannen i parrelationen? Kan nyan-
serade bilder lindra prestationskraven och maskulinitetspressen? Kan de nedmontera kravet eller an-
tagandet att manlighet stéar for beredskap till vald eller forsvar? Med en mangfald bilder som utstralar
glddje och 6ppenhet men ocksa sarbarhet kan vi kanske ga in i relationer som mén och med mén pa
ett annorlunda sétt én tidigare. Vi utmanas att tinda pd andra saker én den farliga mannen. Vi tillats
kianna mer, livets olika bitar och kénslor far plats utan att nigot bortvisas. Ar det s& enkelt att det hand-
lar om bilder? Knappast, men bilderna ar utan tvivel en del av var vérld, vad vi skapar och paverkas av.

Fundera pa

- Vilka attribut skulle vi kunna valja for att bredda séttet att skapa en mangfald av man, eller en
mangfald av manniskor som har samma varde?

+ Vad har dessa man och manligheter med oss att géra? Med dig och mig som &r pa vaginien
parrelation? Ar vi paverkade av de har bilderna? Hur paverkar de i s fall var parrelation och
synen pa varandra?

« Vad far du for tankar kring Stephan Mendel Enks sju punkter? Stammer de? Motivera.

- Har dessa punkter som igenkdannande av manlighet nagon betydelse fér hur en man beter sig
i en relation? Eller ser manligheten annorlunda ut da?

« Vad ser du for koppling mellan man och vald?

- Det finns en outtalad langtan eller stravan efter att vara en riktig man — kdnner du igen en
sadan stravan i samhallet eller hos dig sjalv?

- Ibland framstalls kvinnors och mans frustrationer med varandra i parrelationen som en f6ljd av
att kvinnorna och/eller mannen inte har accepterat vem de borde vara (sin bestdmda kdns-
tillhorighet). Pa vilket satt l6ser man konflikter i ett férhallande om det har ar utgangspunkten?

« Om du ar eller haller pa att bli pappa, en hurudan pappa vill du vara?

LAS MERA

Lunabba, Harry. Ndr vuxna méter pojkar i skolan - insyn, inflytande och sociala relationer. Matilda Wrede-institutets forsk-
ningsserie 1/2013.

Kivijarvi, Antti & Huuki, Tuija & Lunabba, Harry. Poikatutkimus. Vastapaino. Tammerfors, 2018.
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Hampus Nessvold. Ta det som en man. Bonnier Carlsen, 2017.
Hampus Nessvold. Sdg att du dlskar mig. Max Stréom, 2020.
Mendel Enk, Stephan. Med uppenbar kdnsla for stil - ett reportage om manlighet. Atlas, 2006.

Teir, Philip & Westo, Marten (red.). Mandomsprov. En antologi om manlighet. Soderstroms. Helsingfors, 2006.
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7. Att bryta mot normen

En av utmaningarna i en parrelation kan vara den traditionella tolkningen dér parrelationen bestar av
enman och en kvinna som ér vita, heterosexuella, kristna, utan funktionsvariationer och har biologiska
barn. Om du eller din relation avviker fran normen kan du méta férdomar fran omgivningen. Att nagot
ar vanligt betyder inte att det 4r mera ratt. Om ditt och din partners liv uppfattas som ovanligt kan det
ocksa innebéra att det finns bristande kunskap om ert sétt att organisera era liv. Du kan alltid kréva
respekt for din relation - sa lange den respekten ocksa finns mellan er sjélva.

Familjer har genom tiderna sett olika ut, det har varierat fran storfamiljer med flera generationer i
samma hushall till kdrnfamiljen med mamma, pappa och biologiska barn. I dag har vi storre variation
an nagonsin med nyfamiljer, storfamiljer, vinskapskollektiv, kirnfamiljer, regnbagsfamiljer, singelfor-
éldrar, syskonhushall, sdrbo och langdistansforhallanden. Att organisera sin parrelation pa ett icke-tra-
ditionellt sétt kan vara utmanande, speciellt om det saknas forebilder. Att dessutom hantera starka ifra-
gasdttanden frdn manniskor som é&r viktiga for en, kan vara mycket pafrestande. Att bryta mot normen
for hur parrelationer ska se ut behover inte bara handla om hur vi organiserar vart boende. Det kan
ocksa handla om hur vi far relationen att fungera kdnslomassigt, sexuellt eller funktionellt.

Vi kanske brakar for att min mamma, pappa, svirmor eller svager har ett for stort inflytande i var var-
dag. De kanske stéller upp och passar barnen, men har samtidigt asikter om vart sétt att organisera
var relation och familj. Manga viktiga méanniskor i vara liv paverkar och sétter var relation pé prov.
Utmaningarna kan ocksa vara fordomar kring en funktionsvariation. Omgivningens stereotypa bilder
av personer med funktionsvariationer kan bidra till ifragasédttande bade av relationen och familjebil-
dande. For att forhédllandet ska 6verleva ar det viktigt att inte ldta andras fordomar och skepticism bli
ett problem, utan tillsammans diskutera rddslor och den press vi kdnner fran omgivningen.

Mangfald i att vara sig sjalv

Parrelationen kan utmanas av 6ppenheten kring konsidentitet och konsuttryck. Vad innebér det for
mig om min partner beréttar att han i smyg brukar klé sig i kvinnoklédder och kanske viéljer att korrigera
sitt kon? Hur ska jag forhalla mig till att min familj inte ldingre accepterar min partner? Var far vi plats
att prata om vara egna kénslor och plats att omdefiniera vara bilder av relationen sé att den fortsétter
att vara en trygg plats for oss bada? Vi kan ha det tufft i var parrelation pa grund av att vinner, famil-
jebekanta eller kolleger inte accepterar det som vi kallar kérlek. Vi kanske behover stod i tron pa att
den fordandring som nu sker kommer att fungera. Vi behover sitt att kunna stoda varandra i vara egna
radslor och tvivel. Att bli ifragasatt f6r ndgot som gor oss lyckliga men avviker fran normen, sliter pé oss
som ménniskor.

Fundera pa

+ Vilka manniskor respekterar er och er relation?
« Brukar ni prioritera platser och manniskor dar ni bada mar bra?

LAS MERA
www.folkhalsan.fi/tankom. Ett diskussionsmaterial med beréttelser och fotografier om normer.
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Milstolpar i Finlands hbtiga+-historia

1889 Homosexualitet kriminaliseras och kan straffas med upp till tva ars fangelse.
1969 Den forsta organisationen i Finland for sexuella minoriteter, Psyke rf, grundas.

1971 Homosexualitet avkriminaliseras, men att uppmana till homosexualitet forblir fortsattnings-
vis straffbart.

1974 Foreningen Seta rf grundas.

1981 Homosexualitet stryks fran sjukdomsklassificeringen. Transsexualism och transvestism
kvarstar fortfarande.

1994 Specialenheten Transstodcentrum grundas inom Seta.
1995 Diskriminering pa grund av sexuell laggning forbjuds.

1999 Lagen andras sa att aldersgrénsen for sexuella handlingar i samkdnade relationer blir sam-
ma som i heterosexuella relationer. Férbudet mot "uppmuntran till homosexualitet” stryks.

2001 Riksdagen antar lagen om registrerat partnerskap for samkdénade par. Lagen motsvarar
aktenskapslagen, med undantag for parternas ratt att ta varandras efternamn och att bli prévade
som adoptivforaldrar.

2002 Lagen om faststallande av konstillhorighet for transsexuella personer trader i kraft.

2004 Den nya lagen om likabehandling trader i kraft. Lagen forbjuder direkt och indirekt diskri-
minering och trakasserier pa grund av sexuell laggning.

2006 Lagen om assisterad befruktning antas i riksdagen. Lagen tillater behandling dven for
ensamstaende kvinnor och kvinnliga par. Tidigare erbjod endast enskilda kliniker behandling
for kvinnliga par, eftersom lagstiftning pa omradet saknades. Kliniker forbjuds ge behandling for
surrogatmaodraskap.

2009 Intern adoption for samkonade par tillats.
2011 THL tar bort transvetism fran sjukdomsklassifieringen.

2014 Riksdagen besluter om en jamlik aktenskapslag enligt medborgarinitiativet Tahdon 2013.
Lagen trader i kraft 1.3.2017.

2015 De férnyade diskriminerings- och jamstalldhetslagarna trader i kraft. Jamstalldhetslagen
breddas att omfatta diskriminering pa grund av koénsidentitet och kénsuttryck.

2017 Tvangsskilsmassa tas bort fran translagen. Samkénade sambon far samma sociala férma-
ner som hetersosexuellla.

2019 Den nya moderskapslagen trader i kraft 1.4.2019. Vid assisterad befruktning kan barn nu ha
tva juridiska mammor. Aven den nya namnlagen trader i kraft.
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8. Regnbagsfamiljer

I vart samhalle rader ett heteroantagande, vilket innebér att dd& man moéter ménniskor utgar man of-
tast ifran att de ar heterosexuella. For de som inte &r heterosexuella kan det vara jobbigt att beritta att
man har en annan sexuell ldggning, att den eventuella partnern, kanske barnens andra forélder ar av
samma kon. Det kan hdnda att personal inom varden sjalv ser sig som 6ppen och respektfull, samtidigt
som man omedvetet visar pa en normativ syn pa kon och sexualitet. Att vara hetero- eller konsnormativ
innebér att man har férvantningar pa hur en kvinna eller man ska vara, vad man ser som naturligt och
att mén och kvinnor blir kidra endast i varandra. Ofta har man omedvetet en del stereotypa férvantning-
ar och attityder, som man formedlar vidare. Det ar déarfor viktigt att synliggora vilka normer man sjalv
har och fordndra dem som begrénsar, osynliggor eller utesluter andra.

I ett professionellt moéte dr det inte alltid sa latt att komma ut. Klienten kan bli osdker pa hurdant be-
motandet ska bli. Tidigare erfarenheter av fordomar och stereotypiska reaktioner paverkar nya moten.
Som professionell ar det darfor viktigt att vara 6ppen for och medveten om att det finns olika sexuella
laggningar, konsidentiteter och familjekonstellationer. Det géller att synliggora det i spraket, forvant-
ningarna och i det material som syns och delas ut. Medvetenhet och kunskap om olikheterna ér grun-
den for att ett bemotande ska lyckas fran borjan. Det ar viktigt att inte utgd ifran att alla familjer ar
heterosexuella kdrnfamiljer eller att alla regnbagsfamiljer ar likadana, utan att i varje mote vara 6ppen.

Vad ar en regnbagsfamilj?

Regnbagsfamiljer ér ett paraplybegrepp for familjer som kan se véldigt olika ut. Begreppet anvands for
en barnfamilj som inte ser ut som den traditionella kdrnfamiljen. Det kan beskrivas som en barnfamilj
med en eller flera fordldrar som ar lesbiska, homo-, bisexuella, trans- eller interkonade, queer eller
har en annan identitet som bryter mot heteronormen. Familjerna kan sinsemellan se vildigt olika ut.
Ibland finns det barn fran tidigare férhallanden, medan andra har kommit till via assisterad befrukt-
ning. Det kan ocksa handla om att en man f6tt barn fore sin konskorrigeringsprocess. Manga bildar en
regnbédgsfamilj inom sina kérleksrelationer, medan andra blir ensamstéende foraldrar eller far barn i
vanskapsrelationer.

En del av familjerna bestar av en eller tva fordldrar av samma kon och andra kan ha flera foraldrar, till
exempel tva kvinnor som fatt barn tillsammans och dér den biologiska fadern och en eventuell partner
ar med och tar hand om barnet eller barnen. Det kallas flerféraldrafamilj eller for fyrkloverfamilj och
da har barnen oftast tva eller fler hushéll. De har familjerna faller utanfér lagstiftningen, eftersom bar-
nen i dag endast kan ha réttsliga band till tva foraldrar i Finland. Det innebér att om man inte kommer
6verens mellan fordldrarna kan det ha allvarliga konsekvenser for de som inte ar juridiska vardnadsha-
vare och for barnen. Det hér kan paverka om man soker stéd och hjélp for familjen.

Diskriminering av sexuella och kdnsminoriteter

Homosexualitet var kriminaliserat i Finland till ar 1971 och klassificerades inte mer som en psykisk
sjukdom fran ar 1981. Efter det har flera andra lagar dndrats och attityderna i samhallet har smaning-
om fordndrats. Fortfarande lever médnga homofoba attityder kvar och bade de som tillhor sexuella- och
koénsminoriteter blir diskriminerade och utsatta for trakasserier. Den mer subtila formen av diskrimi-
nering och utsittande &r ett hetero- och konsnormativt bemétande. Enligt undersokningen Hdlsa i
skolan 2021 blir unga hbtiqa+-personer, speciellt transkonade och pojkar mangfaldigt mer mobbade,
hotade och utsatta for vald én heterosexuella unga. Aven enligt en undersékning av Katarina Alanko
om hur hbtiqa+-unga i Finland mar har de fler erfarenheter av negativt bemotande, diskriminering,
utsatthet och vald dn heterosexuella unga. Manga unga oroar sig for omgivningens reaktion om de ar
Oppna om sin sexuella ldggning eller sin konsidentitet. Flera saknar ocksa jamnariga att tala med och fa
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stod av. Manga av dem som arbetar med ungdomar inom till exempel utbildning, vard och socialservice
saknar dven kunskap i de hér fragorna och vet inte hur de i sin yrkesroll kan stoda hbtiqa+-ungdomar
eller bidra till att verka for ett tryggare klimat. Att tillhora en eller flera minoriteter och sténdigt kinna
att man inte tillhor normen, att man sjélv och ens familj blir ifrdgasatt, osynliggjord och diskriminerad
kan leda till att man mar sdémre och upplever sa kallad minoritetsstress.

Vald i samkonade forhallanden

For sexuella minoriteter och kénsminoriteter kan det vara svért att tala om vald i férhéllandet bade
utanfor och inom minoriteten. Mangas relationer har redan blivit ifragasatta av nira pa grund av att
den bryter mot heteronormen och det man forvéntat sig. Da blir det &nnu svarare att visa pa problem
irelationen. En annan orsak kan vara att man ser sig som en representant for alla till exempel lesbiska
relationer och vill inte visa pa brister eller forstiarka fordomar. En del kan &dven tillhéra andra minorite-
ter, som att ha en annan etnisk eller religios bakgrund dn majoriteten, eller ha en funktionsvariation.
Det kan gora det 4nnu svarare att tala om vald inom parférhallandet eller familjen. Det ar 4nda viktigt
att synliggora att det finns vald i regnbagsfamiljer och samkonade forhéllanden for att kunna férebyg-
ga, ingripa och stdda. For att kunna hjélpa ar det viktigt att professionella som kommer i kontakt med
regnbagsfamiljer har kunskap om hbtiqa+-fragor och vad som kan vara specifikt for de har grupperna.
Det ar inte en enhetlig grupp och olika fragor kan vara aktuella fér par som &r méan, par som ar kvinnor
och par dér ena eller bada ar av annat kon eller transpersoner samt i forhallanden och familjer dér det
finns flera &n tva vuxna. Finns det till exempel tillrdckliga stodformer om forovaren ar en kvinna?

Uppbrottstrappan forr kvinnor som utsatts for vald i samkonade relationer, i jamférelse med normgruppen

Lesbiska: Heteronormativa glasdgon osynliggor lesbiska i motet med
varden. Begransade kunskaper om Ihbt-gruppen hos vardgivare. Kan inte
alltid vara 6ppen med sin sexualitet pa skyddade boenden.

Brister i bem6tande

Normgruppen: Brister i bemétande och hjalp.

Lesbiska: Radsla kopplad till barn och att inte vara biologisk eller juridisk

foralder.
Réadsla

Normgruppen: Radsla for varre vald fran partnern, och radsla for att bli ensam.

Lesbiska: Tar ansvar for partnern i communityt. Skam for att vara utsatt
av en kvinna. Skam infor ursprungsfamiljen och heterosexuella vanner.
Skuld och skam

Normgruppen: Kanner skuld och skam 6ver att bli misshandlad.

Lesbiska: Hot om outing som isoleringsstrategi. Beroendet av vankretsen.
Bidra till heteronormativa forestallningar om lesbiska. Bor utanfor storstaden.

Isolering
Normgruppen: Partnern isolerar kvinnan som en del i normaliseringsprocessen.

Uppbrottstrappan beskriver hur valdet kan se uti en relation med tva kvinnor. Fér regnbagsfamiljer kan
alla de hér stegen vara relevanta. Viankretsen kan vara gemensam och besta av andra regnbagsfamiljer.
Det kan bli problematiskt att berétta for gemensamma vanner om att partnern utovar vild emot en.
Man vill kanske inte kriava att de gemensamma vannerna ska ta stéllning for eller emot partnern.
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Skammen far hir en extra dimension i och med att man tillhér en eller flera minoriteter, som ofta
ifragasétts. Speciellt ifrdgasatt &r homosexuellas och lesbiskas ritt till fordldraskap och adoption. For
regnbagsforaldrar kan det darfor vara extra kénsligt att erkdnna brister i forhallandet och dérmed i
foraldraskapet. Radslan att forlora kontakten till sina barn &r véldigt relevant i fall dér den utsatta inte
har ett juridiskt férhallande till barnen. Den foralder som inte dr vardnadshavare har mycket svart att
fa del i vardnaden av barnen via domstol om man inte sjdlva kan komma 6verens. Brist i bemotandet
kan handla om brist pa kunskap fran professionella. Det kan leda till att klienter i parforhéallanden av
samma kon osynliggors och att valdet inte upptécks, lyfts fram eller att alla inte far stod. Med kunskap
och ett medvetet och inkluderande forhallningssitt har vi béttre forutséttningar att stoda regnbéagsfa-
miljer som soker stod.

LAS MERA
Ase Werner: Kunskap och erfarenheter av arbete med valdsutsatta HBTQ-personer, RFSL. 2018.

Halsa, valmaende och livsvillkor bland unga LGBTI-personer i Norden. En forskningsoversikt och kartldggning av insatser.
Nordiska ministerradet, 2021.

file:///C:/Users/sasun/Downloads/Halsa-valmaende-livsvillkor-unga-Igbti-norden.pdf
Linn Moser Hallen (red): Intersektionella perspektiv pa vald i nara relationer. Liber. 2021.

Maria Niemi (red.): Vi ocksa. HBTQI-personer berattar. RFSL https://www.rfsl.se/wp-content/uploads/2021/09/RFSL_Vi-ock-
sa_final_uppslag.pdf. 2021.

En film om minoritetsstress: https://www.rfsl.se/verksamhet/regnbagsfamiljer-i-vantan/minoritetsstress/ RFSL. 2018.

KALLOR
Alanko, Katarina, Hur mar HBTIQungdomar i Finland? 2013.

Holmberg, Carin & Smirthwaite, Goldina, Uppbrottstrappan: en modell fér intersektionellt socialt arbete med valdsutsatta
kvinnor. Tidskrift for genusvetenskap 35 (2-3), 2014.

Holmberg, Carin & Stjernqvist, Ulrica, Samkdnat partnervild, 2007.

Vad dr det och vilket stéd behévs? Tidsskrift for genusvetenskap nr 4, 2007.

Lundberg, Tove, Malmquist, Anna & Wurm, Matilda, HBTQ+ Psykologiska perspektiv och bemétande, 2017.
www.regnbagsankan.fi

www.thl.fi Halsa i skola undersokningen, 2021.
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9. Kulturell mangfald

Att flytta till ett nytt land kan vara bade spdnnande och utmanande. I borjan kan allt kinnas som en
dans pa rosor, men med tiden kan det uppsta problem. Man forstar inte spraket. Det finns inga andra
som kommer fran samma ursprungsland. Resten av familjemedlemmarna kan vara kvar i det gamla
hemlandet vilket kan skapa oro och riadsla. Maten smakar inte likadant som man &r van vid. Man tyck-
er att manniskor som bor hér ar konstiga och man har svért att forsta sig pa deras parrelationer och
familjelivet.

De personer som invandrar till Finland ar en valdigt heterogen grupp. Under ar 2019 var familj, arbete
och studier den vanligaste grunden for att ansoka om uppehallstillstand. Enbart en liten del av dem
som migrerar till Finland har flyktingbakgrund. Det enda gemensamma gruppen invandrare har ar
séledes flytten till Finland och behovet att omdefiniera hela sin identitet, sin bakgrund och sin kom-
mande vég i samhéllet. En person fran Bosnien som har bott i Finland i tio ar har till exempel en annan
kulturell identitet 4n en person som bor i Bosnien, 4&ven om bada kan se sig som bosnier och represen-
tanter for den bosniska kultursfaren.

En del ser mangfald som négot positivt som berikar den befintliga kulturen, medan andra ser den nya
kulturen som ett hot mot bestdmda varden och regler. Enskilda individer ar sillan medvetna om sin
egen kultur och hur den paverkar deras varldsbild, men de har ett inflytande pa néstan alla aspekter
av gruppmedlemmarnas interaktion med andra och med invandrare. Vi brukar identifiera oss med
beteckningen vi och dom. I arbete med ménniskor ar det viktigt att lyssna pa deras beréttelse for de
ocksa har en beréttelse om sitt liv, en berittelse som beskriver ett liv och en bakgrund, som ér olik den
vi kdnner till. Genom att lyssna far vi ocksé en battre forstielse for andras kulturella milj6. Det &r i mo-
ten med andra kulturer och manniskor som man béttre kdnner sig sjélv och sin egen kultur samt lér sig
mera om andras kulturer och andra manniskor. Mangfald innebar att se, erkdnna, ge utrymme och att
acceptera skillnader.

Se individen

For att skapa en respektfull, delaktig och inkluderande verksamhet ar det viktigt att reflektera kring
kulturell identitet och eventuella kulturskillnader, bemo6tande och dialog i det dagliga arbetet med fa-
miljer. | bemétandet ar det darfor viktigt att se individen och inte anta.

SJALVKANNEDOM SE INDIVIDEN * Se styrkor.

* Delaktighet/
* Hur paverkar din kultur dig? * Inte representant representativitet.

* Vad har du for kulturella S e LT » Empatisk

glaségon? « Kulturell identitet kommunikation.

« Sjalvreflektion. IBATE folrandrlng. » Tyst kunskap.
» Kompetens, alla ar jamlika. e * Sociala koder.
* Normmedveten. o lrerpEL iyl Sl » Mentorering.

* Kommunikation.
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Konsten att bemota andra

"Ndr jag trdffar en familj med en bakgrund som skiljer sig frén min egen har jag med mig bdde mina professionel-
la glaségon och mina privata glaségon. Hur jag uppfattar familjen bestéms dels av hur den ter sig i férhdllande
till dem jag tidigare erfarenhet av: personer i min ursprungsfamilj, andra familjer som jag arbetat med och fall jag
hoért talas om. Hur gdirna jag én skulle vilja dr jag oférmégen att betrakta denna familj med négra andra glaségon
éGn mina egna.”

Det ar viktigt att vi visar intresse for andra personers historia och bakgrund, man ska alltid fraga det
man inte forstar och pé det séttet slippa missforstand. Varje méanniska har sin egen livshistoria. Vi har
alla fordomar - det &r vér egen beréttelse om vérlden som ger upphov till vira fordomar. Férdomar
bottnar oftast i okunskap, nér vi inte riktigt kianner till hur det verkligen forhaller sig och tvingas gissa,
anta och generalisera. Stereotyper ar nér vi har en generaliserad asikt om en grupp eller en individ som
hor till en viss grupp. Dessa kan hjélpa oss att forsta varlden men samtidigt placera in individer i fardi-
ga fack och grupper utifran antagen. Familjer med invandrarbakgrund kan kénna att mycket i det nya
hemlandet kan vara svért att forsta, det dr antingen forbjudet eller sa passar man inte in i samhéllets
normer i det nya landet. For att passa in kan manga ha en mask som de lagger pa nar de moter det nya
sambhdllet, jobbar, studerar eller ar pa foraldramote. Masken tar man bort ndr man dr hemma med sin
familj. Ibland dr hemmet det enda stéllet ddr man fér vara sig sjalv.

Kulturen &r inte statisk, den utvecklas och fordandras hela tiden. Vart séitt att tala avslojar var kulturella
tillhorighet. Spraket har betydelse for hur vi uppfattas av andra och utgor en viktig aspekt av var sjélv-
upplevelse. Overforing av traditioner, seder och bruk mellan olika generationer sker till stor del via
spraket. Tillgang till flera sprak innebér ocksa tillgang till olika sétt att se pa vérlden och till att uppfatta
olika sociala regler for kommunikation. Att behdrska flera sprak ger mojlighet att uppfatta underliggan-
de nyanser i skiftande kulturella situationer.

Forstaelse
och uppskattning
av den naturliga
miljon, manskligheten
och kulturen.

Omsesidig
respekt for
de kvaliteter och
erfarenheter som
skiljer sig fran

Innefattar
likheter och
olikheter.

vara egna.

Att skapa en Att erkdnna
allians mellan olika att personlig, kulturell
skillnader sa att vi kan och intuitiv diskrimi-
jobba tillsammans nering skapar och
for att utrota uppratthaller
diskriminering. privilegier.
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Mangfald ar en styrka

Synen pa familjen och parrelationer varierar mellan olika ldnder och kulturer. Kénsrollsférvantning-
arna varierar fran sambhiille till samhalle, fran kultur till kultur och med tiden. Attityder och antagan-
den gillande konsroller dr sa djupt ingrodda att det kan vara svart att urskilja och det &r generellt
obenidgna att forandras. Darfor kan det till exempel vara svart att forsta vad en jamstélld parrelation
innebdér. Attityder ar djupt rotade i var forstéelse och erfarenhet av virlden och méaste darfor behandlas
med varsamhet, om vi ska kunna gora det mojligt for méanniskor att rora sig bort fran fortryckande
konsrelation. Jamstélldhet kan ibland kdnnas som hotfull f6r en person som har vuxit upp med andra
vérderingar och syner pa parrelation. Varje familj har sin egen bakgrund och sin egen kultur. Familjer
kan vara olika men de fungerar vanligen pa samma sétt. Familjen ar ett stélle ddr familjemedlemmar
respekterar, hjélper, stodjer, dlskar och gor saker tillsammans. I vissa lander bestar en familj av foréld-
rar och barn medan familjer i andra kulturer innefattar mor- och farféraldrar och hela sldkten med
mostrar, farbréder och grannar.

Familjer med invandrarbakgrund moéter manga utmaningar da de flyttar till ett annat land. Familjen
maste anpassa sig till en ny kultur, lira sig ett nytt sprak, till och med gldomma vem man en gang har
varit. Forandringsprocessen som familjen gar igenom kan ocksa yttra sig i relationerna och rollerna
inom familjen. Familjemedlemmar anpassar sig till de nya forhallandena pé olika sitt beroende pa al-
der, kon och tid. For vissa familjer dr processen kortare och for andra lédngre. Ibland uppkommer ocksa
problem i parrelationer. Detta kan bero pa fordandringar i rollerna inom familjen, arbetsloshet, stress,
saknad efter familjemedlemma eller daliga sprékkunskaper. I det nya landet har band i familjen en stor
betydelse och om familjen far problem kan det hinda att familjen spricker samt att man mister stod-
personer som dr svara att hitta i det nya samhillet. Problem i familjen kan ocksa uppsté nir familjens
barn och andra familjemedlemmar borjar utvecklas och integreras snabbare dn deras férdldrar. Barnen
kommer enklare ut i samhillet genom skolor och lér sig sprak och samhéllsnormer som méjligtvis inte
stammer 6verens med deras forédldrars tidigare liv. Den hér situationen kan skapa skillnad mellan for-
aldrarnas och barnens intressen eftersom barnen véljer att leva hiar och nu medan foraldrar ar vilsna
och har svart att hitta sig sjalv, bade i det nya landet och i sitt gamla hemland. Férédldrarna kan hantera
det pa olika sétt, vissa kan fly fran sin roll och sitt ansvar inom familjen genom missbruk, alkohol- eller
spelproblem. Andra kan ta storre kontroll 6ver sina familjemedlemmar eftersom de upplever att deras
familjemedlemmar blir for integrerade. Andra kan ha psykiska eller somatiska problem som anvinds
som ursakt for den misslyckande anpassningen.

Kommunikation i stallet for kontroll

Den vanligaste metoden dr att utoka kontrollen 6ver familjemedlemmar. Man kan se det i flera familjer
oberoende av deras utbildning, status och bakgrund. Forédldrarna gor det for att de tror att det 4r enda
séttet att behalla sin egen kultur, tradition och syn pa livet. Det som forédldrarna inte vet eller forstar
ar att dessa metoder gor att barnen eller familjemedlemmar som kénner sig kontrollerade kan dra sig
tillbaka eller gora revolt. Det ar det som skapar kriser och barnen och ungdomar kan fa starka reaktio-
ner. Foraldrar behover stod och redskap att forsta att det ar viktigt att kompromissa och kommunicera
i stéllet for att kontrollera. Konsekvenser av dessa problem kan leda till vald inom familjen. Valdet kan
i sin tur leda till att familjen minskar pa sina sociala kontakter eller isoleras frdn sin ndrmaste krets. I
dessa fall kan valdet bero pa att angriparen vill ha en ordning som angriparen tycker ska vara. Genom
det skapar angriparen maktmedel och rddsla hos familjemedlemmar som i lingden aldrig leder till
stabilitet, fortroende och trygghet. Angriparen har stort tryck pa sig att familjen maste folja vissa regler
for att inte forstora familjens rykte och anseende eller att &teruppritta familjens eller sléktens seder déar
man maste visa lojalitet mot det egna gruppen och samhallets normer. Detta kallas d&ven hedersvald.

Hedersvald kan forekomma i alla lander oberoende personers socioekonomiska, religiosa, etniska eller
kulturella bakgrund. Det kan vara allt fran utfrysning av en individ fran den egna gruppen, génget eller
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religiosa sekten till att utfrysas fran samhdillets normer. Hedersvald kan vara psykiskt, fysiskt, socialt
och sexuellt och kan riktas till alla oberoende kon. Tvangsaktenskap och konsstympning ér ocksa for-
mer av hedersrelaterade vald. Det kan ocksa uttryckas genom hot, utpressning, begridnsning av rorelse-
frihet, ekonomisk utnyttjande och kontroll.

I arbete med familjer dir det forekommer véld ska man agera snabbt men forsiktigt. Det &r ytterst vik-
tigt att man inte bara ger stod at de utsatta utan ocksa identifierar och arbetar parallellt med de perso-
ner som utgor hotet och pa det sittet forsoka minska och hindra véldet. Det betyder att med ritta me-
toder, analys av konflikten och tdlamod kan paverka valdsmekanismen.Det &r viktigt att dessa familjer
i tidigt skede far hjélp, stod och information om det nya landets lagstiftning, regler och om samhallet.
Det nya samhallet och alla myndigheter méste samarbeta och skapa ett systematisk férebyggande
arbete och pa ett littillgingligt sitt informera om det nya landets styrande strukturer och traditioner.

Kommunikation ar ett av de stora redskapen i att férstd mangfald. Kultur och kommunikation héng-
er ihop. Kommunikationen dger rum via samtal, gester, kroppssprak samt ansiktsuttryck. Allt detta
péverkar ett samtal. Klara och tydliga demokratiska samtal dér alla parter kommer till tals dr lyckade
samtal. Familjer har sina egna kulturer och sina egna livsstilar. Det handlar om hur de kommunicerar,
hur mycket tid de tillbringar tillsammans och hur de forhéller sig till virlden omkring dem. For att vi
ska kommunicera effektivt behover vi formégan att forsta bade vara egna men ocksé andras kulturella
drivkrafter, annars ér det svért att forstd och relatera till familjerna och deras beteendeménster. Aven
organisationer har sina egna sétt att bedriva kulturell kommunikation, savidl medlemmar emellan som
nar man reflekterar i relation till andra.

Mera lasning om kulturell mangfald

« For att stoda kommunikationen mellan personer som representerar en kulturell mangfald kan
man till exempel anvanda empatisk kommunikation (Rosenberg, Nonviolent communication,
ett sprdk for livet, 2008). Det &r omojligt for oss att vara experter pa kommunikation inom olika
kulturer, men det &r mojligt for oss att utveckla ett empatiskt forhallningssatt i var egen kom-
munikation. Att lyssna med nérvaro, acceptans och lugn och ro pa sig sjalv eller andra stoder en
empatisk kommunikation. Det viktiga ar att forsoka se behovet bakom beteendet.

» THL:s PALOMA-utbildning &r ett kostnadsfritt och omfattande webbaserat utbildningspaket
som ger god grundldaggande information om arbete med kunder med flyktingbakgrund samt
hur man kan stédja deras valbefinnande. thl.fi/sv/web/invandring-och-kulturell-mangfald/
god-praxis/paloma-utbildning

» INFOFINLAND ger information om service och tjanster i det finlandska samhallet.
www.infofinland.fi/sv/startsida

KALLOR

Migrationsverket, 2019.

Goldstein, Kyaga, Borgstrom. Den tredje identiteten — ungdomar och deras familjer i det mangkulturella, globala rummet. 2009.
Allwood, Carl Martin & Johansson, Per. Ménskliga méten éver grédnsen. 2009.

Aronson, Fontes, Gast, Patmore. 2005.

Gast, Patmore. Mdngfald i socialt arbete. 2016.

Riyadh al Baldawi. Familjen i exil. 2017.
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10. Parrelationer och ansvar

“Aiktenskapet dr inte ett romantiskt mellanspel, det ér en praktisk och allvarlig relation.”

Hur smakar en sddan definition pa dktenskap och parrelationer? Praktisk och allvarlig relation? Vad ar
det vi egentligen menar nér vi talar om parrelationer? Egentligen ar det vél sa att varje par behover re-
flektera kring just den hér fragan: Vad menar just vi nér vi talar om var parrelation? Vad just vi menar ar
beroende av flera faktorer av vilka de viktigaste ar vilken kultur och vilken kontext, vilket sammanhang
vi har vaxt upp i samt i vilken sldkt och i vilken familj vi har véxt upp i. Enligt Monica McGoldrick ar
det bra att sdrskilt uppmérksamma strukturerna i parrelationer eftersom strukturerna har en mycket
stark inverkan pa innehallet i parrelationer. Nar man uppmaérksammar strukturerna ar det fragan om
ansvar som man uppmaérksammar. Hur ser ansvarsférdelningen ut?

Monica McGoldrick ar grundare av och ledare for Family Institute of New Jersey, bitrddande professor i klinisk
psykiatri vid Robert Wood Johnson Medical School och gastande professor vid Fordham University School of
Social Work. McGoldrick ar ocksa kand for utvecklande av genomgram, slakttrad, i kliniskt arbete.

« Enligt Monica McGoldrick ar parrelationen inte bara en- eller tvadimensionell som den ratt langt beskrivs
i media, utan mangdimensionell:

TVADIMENSIONELL

PARRELATION
MAKTENS
ORGANISERING
privilegier,
EKONOMI kompanjonskap,
jamstalldhet
EMOT.!ONER pen?\?:g::v?r?cli(ﬁing, : PSR
OCH KANSLOR kontroll
SEX EMOTJONER GRANSER
OCH KANSLOR R i relation till vanner,
kommunikation, narhet, MANGDIMENSIONELL utvidgad familj,
kansloreglering, PARRELATION arbete, barnen,
beroende religion
HUSHALLSARBETE
SEX fritidsaktiviteter,
hemmets skotsel,
mat, semestrar
FOSTRAN och fritid
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I parrelationer dr det alltsa fraga om en hel méangd olika saker eller dimensioner:

Ekonomi handlar om pengar och penninganvindning. Har nagondera makten och
kontrollen? Eller har paret en jamstélld relation i fraga om ekonomin? Har bada ansvar?

Kénslor, emotioner, giller kommunikation, néirhet, reglering av kianslor och beroende. Hér
ar det frigan om huruvida paret lever i 6msesidighet och nérhet och om paret dgnar sig at
véanprat. Tar bada ansvar for det kénsloméssiga klimatet, for ndrheten och kommunikationen
eller 4r ansvaret bara den enas?

Maktens organisering handlar om hur jamstéllda parterna &r. Fragan ar hdr om den ena
bestammer och har tagit sig en privilegierad stéllning eller om bada &r jamstallda kompanjo-
ner med delat ansvar for det praktiska och for beslut.

Fysisk makt. Har bor man stalla fraigan om nagondera anvinder fysiskt vald, skramsel eller
hot. Eller forverkligar bada parter en 6vertygelse om varje individs integritet eller okrankbar
het?

Griinser i relation till

a) vinner

b) utvidgad familj med badas uppvéxtfamiljer och sldkt

¢) arbete

d) barnen

e) religion

Hir géller frigan om granserna dr mycket rigida och kontrolleras av den ena eller om grans-
erna dr flexibla pa varje omrade eller pa négot eller nagra omraden. Forverkligar paret ett
delat ansvar géllande granserna?

Sex handlar om huruvida nagondera anvinder den andra som sexuellt objekt, valdtar och
kranker den andra sexuellt, eller om bada forverkligar sexuell ndrhet med respekt fér badas
integritet och okrankbarhet.

Fostran av barnen giller fragan om bada bér ansvar for fostran av, omsorg om och omvard-
nad av barnen. Forverkligas delat foraldraskap? Eller ar fostran, omsorgen och omvéardnaden
bara den enas ansvar?

Hushallsarbete och fritidsaktiviteter inbegriper skotsel avhemmet, mat, semestrar och
fritid. Bar bada delat ansvar for detta? Forverkligas arbetsfordelning? Eller har nagondera
tagit sig privilegier?

Alla de hir dimensionerna visar hur svart det faktiskt &r att g& in i och leva i en parrelation. And4 fram-
stalls 6vergangen till en parrelation tillika med 6vergangen till fordldraskap som den enklaste och mest
lyckobringande 6vergangen i livet. Enligt McGoldrick forvranger var kultur parrelationen genom att
romantisera den, vilket i hog grad okar svarigheterna i parrelationer. Nér svarigheterna yppar sig séger
man inte séllan “Jag dr inte lingre lycklig med min partner!” och man 6nskar en forandring endast i fraga
om att vara lycklig. I var kultur framhaller vi ensidigt den kdnsloméssiga och den sexuella dimensionen.
Fragan om maktens organisering och anvindning av makt och kontroll till och med i dessa tvd dimen-
sioner, halls pa ett skickligt sitt osynlig enligt McGoldrick. Innehallet, hur man kdnslomaéssigt har det,
hur man trivs och mar i parrelationen, ar beroende av strukturerna och av hur ansvaret forverkligas ut-
ifran de olika dimensionerna. Darfor dr det viktigt att reflektera dver strukturer och ansvar. En praktisk
och allvarlig relation? Ja tack!
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Fundera pa

» Samtala om strukturerna i er parrelation.

« Hur svarar ni pa fragorna kring de olika dimensionerna?
« Vad ar ni n6jda med?

+ Vad vill ni férandra?

* Hur?

LAS MERA

McGoldrick, Monica. The Genogram Case Book. A Clinical Companion to Genograms: Assessment and Intervention. Norton.
USA, 2016.

KALLOR

Lazarus, Arnold A. Marital Myths Revisited. A Fresh Look at Two Dozen Mistaken Beliefs About Marriage. Impact Publishers Inc.
USA, 2001.

McGoldrick, Monica, Gerson, Randym & Schellenberger, Sylvia. Genograms. Assessment and Intervention. Second edition.
NORTON. Sérskilt s. 115-124. USA, 1999.

Tuhkasaari, Pirjo. Naiset ja miehet perheissd. Intervju med Monica McGoldrick i tidskriften PERHETERAPIA nummer 4, 1999.

-38 -



GRUNDPARK -

11. Sldkten paverkar

Multigenerationsoverforing. Sa kallas det nér familjer upprepar sig. Fran generation till generation upp-
repar man saker dven om det kan ta sig méanga olika former. Konflikter, hemligheter, osynliga lojaliteter,
hat och hiamnd, beteenden och yrkesval ar saker som kan overforas fran generation till generation.
Vissa saker kan hoppa 6ver en generation men upprepas igen i diarpa foljande generation. Multigenera-
tionsoverforing géller dven resurser, framgangar och formaga att komma till riatta med svarigheter och
kriser med forluster och trauman.

Anknytningsteori aktualiserar ocksa frigan om upprepning fran generation till generation. Den brittis-
ka barnpsykiatern och psykoanalytikern John Bowlby ar upphovsman till anknytningsteorin. Teorin
fokuserar pa de kinsloméssiga banden mellan féraldrar och barn. Barnet pendlar mellan att soka trygg-
het och nérhet hos fordldrarna och att utforska omgivningen, varlden. Det ar viktigt att foraldrarna ar
en tillrackligt trygg hamn eller en trygg bas for barnet att atervianda till. P4 samma satt ar det viktigt att
foraldrarna ar tillgdngliga och visar omsorg nér barnet till exempel ar hungrigt, sjukt eller kédnner riads-
la. Annars hammas barnets formaga att utforska omgivningen, viarlden. Det &r barnet som knyter an
och fordldern har att svara an och att vara dar for barnet. Anknytningen under tidiga levnadsar paver-
kar anknytningen under senare levnadsar. Man sarskiljer mellan tre huvudsakliga anknytningsmonster
som ocksa syns i anknytningsstilar, sétt att knyta an till andra, senare i livet.

Tidig anknytning Vuxnas tillgdnglighet Anknytningsstil

Knyter tryggt och avslappnat an
till andra, trygg med intimitet och
omsesidigt beroende.

De vuxna fanns dar for barnet

Trygg nar barnet behévde dem.

De vuxna var ibland intresserade

och tillgangliga, ibland inte. Relationen
praglades av oférutsdgbarhet och
oregelbundenhet.

Klamrar sig oroligt fast vid andra, vill
dga andra, kraver mera narhet och
forsakran an vad andra formar ge.

Otrygg — ambivalent

Har svdrigheter att lita pa eller lata
andra komma nara. Misstanksam,
ilsken och avvisande mot andra.

De vuxna forholl sig avvisande

D=L och fientliga gentemot barnet.

Ar ens liv d& oundvikligt firdigt utstakat utgiende fran vilken familj eller slakt man har vuxit upp i? Ar
det bara att titta pa rutorna hir ovan och se var man hamnar? Knappast. Mdnniskan &r inte sa enkel
eller entydig. Hon passar inte in i en ruta och de flesta manniskor ar en blandning mellan de olika an-
knytningsstilarna. Ménniskan ar en mycket komplex och mangtydig varelse och hur hennes liv utveck-
lar sig kan man aldrig férutsdga med sdkerhet. Det finns ingen automatik i det att den som har upplevt
véld i sin uppvéxtfamilj sjilv borjar anvanda vald i sin egen familj, men risken ér stor. Det ar viktigt att
reflektera 6ver hur man har upplevt sina tidigaste relationer. Man kan reflektera 6ver vilka manuskript
som galler eller gillde i uppvaxtfamiljen.

Termen familjeskript har myntats av terapeuten John Byng-Hall. Termen bygger pa anknytningsteori,
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att varje familj har ett uttalat eller outtalat manuskript f6r familjemedlemmarna som beskriver vilka
roller de ska ha och hur de forvéantas spela dem. Byng-Hall skiljer mellan tre olika slags familjeskript:

Upprepningsskript
Att oftast omedvetet upprepa sadant som man var med om i den egna uppvéxtfamiljen.

Korrigerande eller reparerande skript
Att undvika att ge vidare sadant som man upplevde var negativt i uppvéxtfamiljen.

Improviserade skript

Att improvisera och ta intryck av livet i andra familjer. Vartefter man som barn, tonéring och
ung vuxen kommer i kontakt med andra familjer sé ser man att det finns ménga andra skript
och sitt att fungera pa som familj 4n den egna uppvéxtfamiljens.

Byng-Hall betonar att det ar sarskilt viktigt att fordldrar reflekterar 6ver hur hen sjilv hade det i samma
alder som de egna barnen dr just nu. Hur lag saker och ting till och vad hande nér du var i samma alder
som ditt barn dr nu? Det 4r inte sa att man renodlat foljer nagot eller nigra av de hér skripten utan for
det mesta blir det en blandning av dem alla. Nér tva bildar par ar det tva familjeskript som méts och
som smaningom kuggar in i varandra till ett nytt skript for den nya familjen.

Parrelationen som anknytningsrelation

Bowlby betonade att anknytningssystemet ér aktivt under hela livet och han betraktade vuxna langva-
riga parrelationer som anknytningsrelationer. Barn-foralder-relationen 4r asymmetrisk eftersom det ar
foraldern som dygnet runt ska sta for tryggheten och inte barnet. Parrelationer dr ddremot symmetris-
ka eftersom vardera parten bade ger och far trygghet i relationen. Vissa situationer aktiverar anknyt-
ningen hos den ena, som vénder sig till den andra for att fa trost och omsorg sa att situationen kdnns
hanterbar. Och vice versa. Anknytningen flyttas under uppvéxten stegvis fran fordldrarna till vinner
och till kirlekspartnern. Partnern blir den trygga basen och det 4r ocksa darfor priméra kinslor av
overvildigande angest - precis som for det lilla barnet om det blir avvisat av den vuxna — aktiveras om
den ena meddelar att han eller hon limnar den andra. Man har ocksa fort fram att liknande beteenden
forekommer sévil i kirleks- eller parrelationen som i relationen mellan barn och foréldrar. Till exempel
icke-verbal kontakt som smekningar, att halla om, pussas och gosas, aterféreningsbeteenden som att
kramas och andra sétt att fa bekréftelse, vokalisering — precis som spiddbarnet kuttrar och jollrar och
fordldern gor sin rost ljusare och mera omvardande sa gor karleksparet sina roster ljusare och mera
omvardande nir de talar med varandra. Det giller dven idealisering — karleksparet idealiserar varandra
pa liknande sétt som barnet idealiserar foraldern.

Fundera pa

- Reflektera 6ver relationen mellan dig sjédlv och din egen mamma och pappa och hur du sjalv
fungerar i din parrelation.

- Reflektera dven 6ver hur du sjalv vill fungera en parrelation.

» Du kan ocksa rita ditt eget slakttrad for att battre kunna fundera kring din familj och uppvaxt.
Pa foljande sida finns ett exempel pa ett enkelt slakttrad.
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Exempel pa enkelt sldkttrad
Riku, hans tva systrar, hans foraldrar Toni och Linda, deras syskon och deras foraldrar.

Pekka Ove @

Toni Linda

Riku

« Pa féljande sida ser du hur man kan rita ett mera avancerat slakttrad eller genogram.

Ovning

Rita upp ditt eget sldkttrdd och be din partner rita sitt. Diskutera:

Vilka uttalade eller outtalade regler fanns i din uppvaxtfamilj? Vad hande om man brét mot dem?

Hurudan var er kommunikation?

Hurudan gralkultur hade ni? Hur gralade de vuxna sinsemellan? Hur redde ni ut gral?

Hur fattades beslut i din uppvéaxtfamilj?

Hur visade ni 6mhet och tillgivenhet?

Hur visade ni varandra respekt?

Anvande nagon vald i din uppvaxtfamilj?

Hur upplevde du relationen mellan dig och din mamma/din pappa/dina sociala féraldrar?

Vilka berattelser har du hort berdttas om dig nar du var liten?
Vilken roll hade du i din familj? Vilka roller hade de andra?

Finns det nagra speciella berattelser som har beréttats i din slakt?

Fanns det sadant som du inte vill upprepa i din egen parrelation och i ditt eget foraldraskap?

Fanns det sadant som du vill ta med i din egen parrelation och i ditt eget foraldraskap?

Vad hande i din uppvéaxtfamilj nar du var i samma alder som ditt barn ar just nu?

Vad har du upplevt i andras familjer som du tycker var bra?

Upplevde ni ndgon kris i din uppvaxtfamilj? Hur fungerade ni da?
« Vilka resurser finns i din sldakt och uppvaxtfamilj?
+ Vad ar det allra viktigaste du vill ge era barn?

- 41 -



GRUNDPARK -

Exempel pa avancerat sldkttrad
Slaktrad med standardsymboler for genogram enligt McGoldrick, Gerson och Shellenberger.

Man: Kvinna: Fodelsear Aider Dodsar Déd = X
41- -96 41-96
O O 23
skrivs uppe skrivsinne i skrivs uppe
till vanster om symbolen till hoger om
symbolen symbolen
; Sambo eller Lesbiskt par registrerat

Aktenskap forhallande partnerskap Homosexuellt par
g 1970 sb 75 rp 91 sb 93 :

sb = Samboende

Paret gift sig pa nytt med
Sarbo Skilsmadssa/Separation varandra efter skilsmédssa

g 70 sab 85 g70sab 85587 s 87 omg 90

Barn: Ritas i den ordning de foddes, man borjar fran vinster med det dldsta barnet

77y77 179 181 83//é\ 85, 98

714 73+
27 25 Missfall  Abort . .
Biologiskt Fosterbarn Adopterat  Dodfott Tvillingar Identiska tvillingar Graviditet
barn barn
Drog/
Rehabilitering Allvarligt Alkoholmissbruk
Drog- eller Misstankt fran drog- eller mentalt eller och Fysiskt eller
alkoholmissbruk missbruk alkoholmissbruk fysiskt problem mentalt problem

@ O D

Symboler som anger interaktionsmonstren eller relationen mellan personer

— O ..... O % M WO
Naéra Distanserad Nara-Fientlig Fokuserad pa Sexuellt vald
Fusion Fientlig Fusion-Fientlig Bruten Fysiskt vald och/eller
psykiskt vald
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Forskning visar

Ekologisk forklaringsmodell till valdshbeteende

Den ekologiska forklaringsmodellen utgar fran att det kan finnas manga riskfaktorer som nar
de hopar sig 6kar risken for att nagon anvander vald. Att hantera dessa riskfaktorer ar som att
jonglera med bollar — vem som helst kan klara av att halla en eller ett par bollar i luften men om
bollarna ar tre, fyra eller flera blir uppgiften svar. Féljande faktorer kan medféra risk for vald:

1. Kulturella och samhilleliga faktorer. Patriarkaliska varderingar och attityder, kulturellt vald
men ocksa samhalleliga utslagningsmekanismer som arbetsloshet. Barnets narmiljo har en stark
inverkan pa bendgenhet till vald.

2. Arftliga och biologiska faktorer. Medfétt temperament, neurologiska och biokemiska
faktorer.

3. De tidiga anknytningsrelationerna. Nar det giller man ar det sarskilt tre faktorer i barn-
domen som forefaller att 6ka risken fér bendagenhet att anvanda vald:

a) Mannens pappa har i sin fostran utsatt sonen for skam.

b) Mannens pappa har anvant vald mot mamman eller barnen.

¢) Mannen har i sin egen barndom utvecklat en ambivalent och otrygg
anknytningsrelation till féraldrarna.

* Trauman. Om barnet trots de traumatiska hdandelserna har atminstone en trygg och
karleksfull anknytningsrelation minskar barnets risk for att traumatiseras.

« Olika forhallanden eller omstéandigheter som frustration, stress, vantrivsel eller
misslyckanden pd jobbet eller att man lever isolerat utan insyn.

Om en person anvander vald kan man forklara det med tre olika faktorer:

Distala faktorer: kultur, genetiskt arv och fostran.
Proximala faktorer: olika forhallanden, omsténdigheter.
Vilja.

Sallan ar den som anvander vald i ett sddant lage att den inte kan vélja andra alternativ. En del
valdsforskare betonar att den som anvander vald gor det som ett medvetet beslut. Det forklarar
varfor s manga anvander vald bara i hemmet; om de sociala kostnaderna ér tillrackligt stora sa
véljer man att inte anvanda vald.

Mikro- och makroorienterade terorier

Man kan ocksa tala om mikroorienterade och makroorienterade teorier ifrdga om att forklara
orsaker till valdsbeteende. Mikroorienterade teorier utgar fran individperspektiv och forklarar
valdet utgdende fran individen:

e Teorin om social inlarning.

* Psykopatologi, som personlighetsstorningar och exceptionellt grava depressiva
symptom.

« Biologiska och fysiologiska faktorer: Individuella, biologiska, neurologiska och
biokemiska faktorer.

» Kombinationen av alkohol och droger och vald.
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Makroorienterade teorier fokuserar pa sociala och kulturella férhallanden som det sociokultu-
rella och feministiska perspektivet, det systemteoretiska perspektivet eller familjen som psyko-
dynamiskt system dar strukturen, kommunikationen och relationerna i familjen ligger i fokus och
det subkulturella perspektivet som visar att vissa subkulturer uppmuntrar till vald och betraktar
det som acceptabelt.

Den ekologiska forklaringsmodellen integrerar alla riskfaktorer, teorier och perspektiv. Orsaker till
vald kan ligga i saval ojamlika strukturer pa samhallsniva och i familjerelationer som i individuell
patologi och inldrning. Oberoende av ur vilket perspektiv man ser pa vald bér man se att den
person som anvander vald sjalv bar ansvaret for sitt valdsbeteende. Bakgrundsfaktorer forklarar
valdsbeteendet men de &r ingen ursékt for valdsbeteendet. Alan Jenkins vid Dulwich Centre i
Australien har arbetat mycket med mdn som anvander vald. Han sager att den basta forklaringen
till varfér nagon anvander vald &r den forklaring som genast far slut pa valdet.

Vuxna som i barndomen upplevt vald mellan foraldrarna I6per storre risk att anvanda vald i sina
egna parrelationer och mot sina egna barn &n de som vaxt upp i hem utan vald. Valdsforskarna
Daniel Jay Sonkin och Lenore E. A. Walker uppskattar att en person som sjalv utsatts for vald
I6per tre till fyra ganger hogre risk att sjalv borja anvdnda vald dn en som inte blivit utsatt for
vald. Kvinnor som blivit utsatta fér vald av sina man har stérre bendgenhet att sjalva anvanda
vald mot sina barn dn kvinnor som inte blivit utsatta for vald. Valdsbeteende formedlas fran
generation till generation. Samtidigt ar det inte givet att det gar sa.
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12. Pa tal om sex

Allas sexualitet ar olika

Sexualitet 4r mangfacetterat, nagot vi alla har och som finns med livet igenom, négot som &r mycket
mer dn endast sex. Sexualitet innefattar allt fran sexuell 14ggning, konsidentitet och intimitet till fort-
plantning, njutning och kroppslighet — och mycket mer. Omhet, nirhet, kiirlek och kroppskontakt ér
delar av sexualiteten som ofta spelar stor roll f6r parrelationer och som det 16nar sig att vdrna om for
relationens vidlmaende. Att métas pa det sexuella planet och kunna ge varandra nirhet och njutning
svetsar ofta ihop och ger en djupare intimitet, en aspekt avrelationen som inte delas med ndgon annan.
Dartill ger en levande sexualitet bade glddje och livsenergi.

Maénniskan ér en sexuell varelse, ocksé om sexualiteten tar sig olika uttryck och varierar fran person till
person. Vi ér olika nér det giller vem och vad man dras till, vad man blir upphetsad av, hurudana for-
mer av sex man gillar, vilka kénslor som vicks, vad som kénns lustfyllt och obehagligt, hur man vill bli
berérd, hur mycket lust man har och vad som vécker och sldcker den, vad man har i bagaget géllande
relationer och sex och hur man upplever sin kropp och sexualitet. Olikheterna gor att kommunikation
om sex och sexualitet &r viktigt i relationer. Eftersom alla fungerar olika behover vi ta reda pa vad den
andra (eller alla, ifall man har en 6ppen eller polyamords relation) téanker, kdnner och upplever for att
kunna moétas och komma nérmare varandra sexuellt. Samtidigt &r vi kénsliga och sdrbara i var sexua-
litet, vi 4r oroliga for att inte duga eller ses som attraktiva, att inte bli accepterade med vara kénslor,
behov och 6nskningar. Det finns mycket att vinna pa att vaga kommunicera om sin sexualitet — storre
nérhet, tillit, lust och njutning. Kénns det ovant att tala om d&mnet sa kan det trosta att 6vning ger fér-
dighet, det blir ldttare an efter — och man kan bérja 6va ndr som helst, ocksa i en relation med méanga
ar pa nacken.

Sex kan innebara sa mycket

Manga har en bild av att sex dr nagot som bara ska fungera av sig sjilv, men bra sex kraver bade kom-
munikation och 6vning, och en vilja att gora det skont for bade sin partner och sig sjélv. Dartill behover
man kunna kinna sig trygg. Vi dr alla olika med olika lust, behov och vigar till upphetsning och njut-
ning och hur ofta och hurudant sex man har varierar mycket. Om behoven paret emellan krockar kan
man i viss mdn kompromissa, men man ska aldrig gd med pa sddant man inte vill. Sex ska alltid baseras
pé omsesidighet. Sex ér heller inget man automatiskt har rétt till i ett forhallande, var och en har ratt till
kroppslig integritet och att i varje stund bestimma om beroring och sex, vem som fér réra ens kropp,
nar och hur. Sex kan vara sa mycket: spannande, romantiskt, lekfullt, djuriskt, dmt, héftigt, roligt — eller
skrammande, sméartsamt och svart. Sex kan utovas av en, tva eller fler personer tillsammans. Sex kan
besta av manga olika saker: smeksex, munsex, samlag, analsex, onani, erotisk massage, sexting, fanta-
sier eller rollspel, bdsm, telefonsex... Att utforska den mangfald av moijligheter till njutning som sex
erbjuder kan ge stor gldadje och nirhet hela livet.

Man kan ocksa fundera pa hur normer kring sex och kon ser ut och hur de péverkar oss. Den bild vi
far av sex i sociala medier &r oftast véldigt likartad och begrdnsad: unga, slanka, snygga heterosexuella
par som kysser varandra, hanglar och gar vidare till munsex och samlag, och sexet avslutas da han far
orgasm. Storre bredd kunde ge mer njutning. Sex kan besta av en enda liten aktivitet, eller en kombi-
nation av en uppsjo olika aktiviteter, ha en orgasm i borjan, slutet, manga ganger under sexet eller inte
alls, innehalla penetration eller annat sex, sex med eller utan erektion (allt utom penetration funkar),
testa olika végar till njutning, ensam och tillsammans. En storre bredd gor sexet mindre sarbart. Till
exempel vid smérta, utmaningar med erektion eller lubrikation, hilsoproblem eller tidsbrist finns det
manga alternativ att ta till.
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Normerna kring kon paverkar oss ocksa. Vem forvintas ha mer sexlust, alltid vara redo, ta initiativet
till sex, skylla pa huvudvérk for att undga sex, ha stérre behov av émhet och nérhet? Och normer kring
vem som har sex. Séllan visas éldre, 6verviktiga, transpersoner eller personer med funktionsvariation
som har sex, mindre ofta ocksé personer med varierande kulturell och religios bakgrund eller samkoénat
sex. Anda har de allra flesta sex, och sex pa fler siitt &n vad som lyfts fram. Att bortse frin normerna i
sambhéllet och vilja det sexuella beteende som lockar en mest kan kréva bade reflektion och mod, men
ocksa ge stor utdelning. Initiativet till att ha sex dr till exempel bra att se som ett gemensamt ansvar.

Hur ofta man har sex dr ndgot som manga funderar pé, kan det bli for séllan eller for ofta? Har kan man
vara lugn, oberoende om man aldrig har sex, har det en gang om éaret, fem gdnger om dagen eller nagot
ddaremellan sa dr det perfekt, ifall alla involverade ar ndjda. Manga har dock mindre sex én de skulle
onska, ocksa sa att bada i parforhéllandet 6nskar mer sex @n vad de far till. Kanske en allt mer hektisk
livsstil paverkar, kanske stress eller det faktum att vi 4gnar allt mer tid at annat pa bekostnad av att
uppmaérksamma varandra. Det kan vara en god ide att planera in lugn tid bade for sig sjélv och tillsam-
mans med varandra, kanske ha vissa tider eller stunder da ni besluter att satta undan all elektronik och
i stéllet fokusera pé varandra.

Vikten av kommunikation

Kommunikation om sexualitet sker pd manga plan, inte endast verbalt. Kroppssprak, ljud och ansikts-
uttryck utgor viktiga delar av kommunikationen. I singen sker en hel del kommunikation, framfor allt
icke-verbal sadan. Genom ljud, att trycka sig emot eller dra sig undan, styra den andras hand mot eller
bort fran, ldgga sin egen hand ovanpa och visa hur man vill ha det, dndra stéllning, halla om och sa
vidare. Ibland klarar man sig med icke-verbal kommunikation, men ofta behovs det verbala dartill. Vill
man ta upp kénsliga saker till diskussion sa dr det bra att gora det i ett mer neutralt sammanhang, till
exempel vid frukostbordet eller under en promenad. Utga fran dina egna kanslor och behov, det ér be-
tydligt lattare att ta till sig budskap som baserar sig pa det, jimfort med att inleda med vad man vill att
den andra ska édndra pa, det uppfattas mer som kritik och kan leda till att partnern inte &r lika mottaglig
utan i stdllet gar i forsvarsposition. Vill du fora in nagot nytt eller &ndra pa nagot i sexlivet och det kénns
svart att ta upp saken s& kan en enkel ingang till samtalet vara att hénvisa till ndgot du ldst om, sett pa
tv eller hort en kompis prata om. Berétta att det gjorde dig nyfiken eller att du garna skulle vilja prova
pa det och fraga vad din partner tdnker om saken. Om nagot skaver och inte kdnns bra sa ar det skal att
forsoka diskutera och komma &t saken tillsammans relativt snabbt. Utmaningar ar betydligt lattare att
tackla innan de hunnit véxa till sig och bli ingrodda.

Svarigheter och vagen ut ur dem

Svarigheter i sexlivet dr vanliga i relationer men kan ofta 6vervinnas. Det kan till exempel handla om
svarigheter med kroppsliga saker, om kommunikation, kinslor eller teknik, om skillnader i behov och
lust. Skillnader i lust ar sérskilt vanliga. Sexuell lust dr ndgot som varierar fran person till person och
ocksa kan variera stort hos en och samma person vid olika tillfallen. De flesta har en lust som spontant
véacks, men en del har en responsiv lust, det vill sdga kénner lust forst da man vél kommer igdng med
nagot sexuellt. Manga saker paverkar bade lusten och sexualiteten i stort: problem i relationen, hor-
moner, trotthet, hdlsoproblem och mediciner, stress, alkohol- eller drogbruk, slentrian och forélskelse.
Det ar bra att fundera pa hur man sjélv fungerar och vad som paverkar ens lust, s kan man kanske fa
nya insikter och dela dem med sin partner. Om lusten gar ner kan det vara bra att fundera pa hur livet i
ovrigt ser ut och om négra forindringar skett som kan ha paverkat den. Ar skillnaderna mellan dig och
din partner alltid stora kanske ni kan hitta en kompromiss i frekvens som kdnns okej for bada och den
med mer lust kan ha solosex oftare.

Om sexlivet blivit krangligt och inte kénns bra sa kan ett steg vara att ta en paus. Pausa i nagon manad
eller atminstone med det ni oftast brukar gora, till exempel samlag. Det minskar pressen och kan leda
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till att man kanaliserar sexuella och narhetsbehov pa andra sitt, later det krangliga vila och kan forsoka
métas pd andra sitt. Omhet och fysisk nirhet ska man se till att f4 in, kanske fundera p4 om det gar
att utoka och hitta fler sétt an tidigare. Mycket gar att reda ut genom att modigt och 6ppet prata med
varandra, att vaga fora fram sina egna kénslor och behov. Ibland 4r det svért att komma vidare pa egen
hand och da ér det bra att soka hjalp. Familje-, par- och sexualterapeuter dr vana att hjédlpa med utma-
ningar ocksa pa det sexuella planet. Olika slags terapeuter kan hittas bade via kommunen, férsamling-
en och privat. Har man det kiimpigt sexuellt sett s& ar det viktigt att énda forsoka bibehalla narheten i
relationen, ocksa den fysiska ndrheten. Ge en godnattkram, pussa varandra da ni skiljs at, sitt tétt intill
varandra och se pa film eller massera partnerns fotter efter en ldng dag. Ifall den ena litt tolkar fysisk
nérhet som en invit till sex da den andra inte alls avser det kan det vara bra att tala om saken och skilja
at tecken pa att vilja ha sex fran allmdnna 6mhetsbetygelser, s& man inte bérjar undvika all nérhet i
rédsla for feltolkningar.

I de flesta férhallanden hittar man végar till gemensam njutning, men det finns situationer da behoven
skiljer sig sa mycket fran varandra att de inte vill ga att jamka samman. D4 far man 6vervdga om man
trots det vill fortsitta tillsammans och kanske hitta andra véigar att fa utlopp for sin sexualitet, som
masturbation (ensam eller tillsammans) eller ett 6ppet forhallande dar man kan leva ut sina sexuella
behov med nagon annan, eller om det ar béttre att g skilda vagar.

Fundera pa

Var star du som gruppledare?

Da man ska tala om sexualitet i jobbet ar det bra att ha koll pa sin egen bakgrund, sina tankar,

erfarenheter och attityder till sexualitet. Ingen &r helt neutral nar det kommer till hur man talar
om sexualitet, men genom att bli medveten om sin egen syn pa @mnet och vad som format en
sjélv, sa ar det lattare att kunna halla en professionell attityd och stdda pa ett bra satt.

Reflektera darfor girna dver din egen sexualitet. Fundera pa foljande fragor pa egen hand,
eller om det kdnns mera inspirerande kan du diskutera fragorna tillsammans med en véan, partner
eller kollega.

» Vem berattade forst om sexualitet for dig?

« Vad fick du lara dig?

« Vad allt skulle du ha behévt fa veta som barn och ung, och som vuxen?

» Hurudan ar synen pa sexualitet i din ndarmiljo i dag, far den manniskor att ma bra?
« Vad ser du i ditt forflutna - vad har du lart dig som syns i dag?

* Hur upplever du din kénsroll?

« Hurdan relation har du till din egen kropp?

« Pa vilket satt kommer sexualiteten till uttryck i kroppen?

« Ar det latt for dig att hdvda din egen ritt till att inte bli berdrd (da du inte vill)?
* Respekterar du andras ratt till att inte beréras?

* Hur kan du st6da andra sa att de kan ma bra i sin sexualitet?
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Ovning
Tva 6vningar som kan anvandas i grupper:

1. Signaler

| en sexuellt laddad situation kan man ge olika slags signaler om att man vill ga vidare, sluta, eller
visa att man gillar eller ogillar det som ar pa gang. Det ar ocksa bra att vara uppmarksam pa sada-
na signaler som ens partner ger.

Brainstorma tillsammans: Vilka slags signaler kan man ge eller ldsa av, vilka olika sétt finns det
att visa intensioner pa? (Exempel: att trycka sig narmare eller dra sig ifran, kld av sig, lagga sin
hand pa partnerns och flytta den till annat eller ett dnskat stélle, visa féljsamhet med kroppen eller
vanda sig bort, uttrycka sig med gillande eller ogillande ljud, med ord uttrycka vad man vill och inte
vill).

2. Vilka ingredienser behovs for att man ska ha bra sex?

 Fundera i smagrupper 6ver vad som generellt sett behover uppfyllas for att man ska kunna ha
bra sex.

- Lista dem (till exempel trygghet, 6msesidighet, njutning, kommunikation).

- Ga igenom listorna i hela gruppen och fundera pa vilka saker som alltid maste uppfyllas for att
det ska bli bra sex och vilka som &r individuella eller inte alltid ar viktiga.

» Hur kan man forsoka fa in mer av dessa faktorer i sitt intima liv?

LAS MERA
www.rfsu.se
Information om sex och sexualitet fér manniskor i olika aldrar och livssituation.

www.terveyskyla.fi/naistalo/sv/sexuell-h%C3%A4IsA
Om sexualitet under olika livsskeden samt gynekologiska aspekter.

www.tukinainen.fi
For dig som blivit utsatt for sexuellt vald.

www.1177.se/liv--halsa/sexuell-halsa/
Om lust och kropp.
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13. Modell Orkidé

0 - Ordna

R - Respekt, reflektion, resurser och rekreation
K — Kommunikation

I - Interpersonell sak

D - Dekompression

E - Etik

Bokstaven E

i parrelationens orkidé stér for etik. Forst av allt: det ar viktigt att inte orka. I trottheten finns en etisk
dimension. Trottheten visar pd granser. Vi ar inte obegransade eller allsméktiga. Vi ska inte klara av
mera och snabbare och ensidigt 6ka var forméaga att orka, for da blir vi farliga for oss sjilva och andra.
Det ér inte fel pa oss for att vi dr begrdansade och blir trotta. Det ér viktigt, sunt och etiskt gott att vara
begriansad och bli trott. Att orka och att inte orka ar varandras forutsattningar, de ar inte varandras
motsatser. Funderar vi pa det goda i att orka behover vi ocksa fundera pé det goda i att inte orka. Hur
forhaller vi oss till det att vi dr begrdnsade, att vi blir trotta och att vi inte orkar?

Hur forhaller vi oss till det att vi ocksé dr trétta i var parrelation, att vi inte alltid orkar? Ar parrelationen
det enda omradet hér i livet ddr man inte far kénna sig trott och kinna att man inte orkar? Den tyska
socialpsykologen Thomas Ziehe for fram att samtidigt som sambhéllet blir kallare pagér en upphett-
ning av subjektiviteten. Det hdr handlar om en standigt 6kande étrd efter att situationer och samman-
hang ska emotionaliseras. Enligt Ziehe har kiarnfamiljens psykiska isolering historiskt sett aldrig varit
sé tydlig som i dagens ldage och det inre trycket av kdnslomaéssiga forvantningar pa varandra blir bara
starkare. Det som Ziehe skrev i mitten av 1980-talet géller i allt hogre grad &ven i dag. Forvintningarna
pa parrelationer blir allt stérre och parrelationen férvintas inte sillan ersétta brister pa annat hall.
Man tror att det hela tiden maste kénnas bra i parrelationen samtidigt som underhallningsbranschen
Oser glansbilder 6ver oss.

Psykoterapeuten Per Isdal var ar 1987 med och startade den norska organisationen Alternativ till vold,
det forsta behandlingscentret i Europa fér man med valdsproblem. Han framhéller att det finns klara
samband mellan hur ménniskor har det i sitt 6vriga liv, med stress, belastningar, otrygghet och svarig-
heter av olika slag, och graden av véld i nara relationer: "I mdnga fall kan man sdga att en del ménniskor
anvinder familjen som ett verktyg for att kompensera sitt eget tillkortakommande annars i livet.”

I'sin bok om utbriandhet behandlar psykologen Antti Aro fragan om konflikter mellan vérderingar. Han
skriver sa hér: "Mdnniskan vill arbeta sa att arbetet inte dr i konflikt med det som hon hdller for viktigt.”
Miénniskans vilmaga framjas alltsa av att hon kan tro pa den produkt som arbetsplatsen framstaller
och marknadsfor. Varderingskonflikter kan ocksa handla om att man lever sitt liv pd ett annat sétt én
det sdtt som man anser dr ratt och viktigt. Man vill till exempel vara mera tillsammans med barnen och
sin partner, men dr det inte eftersom jobbet kréver s& mycket. Lever man ett liv som man sjélv tror pa?
Man kunde kalla den stress som uppstar av viarderingskonflikter for etikstress.

Bokstaven O

i orkidén handlar om att ordna. Det &r ldtt hént att vi upplever standigt pagaende stress som nagot
kaotiskt och som en enda stor klump. Inte sillan kan det bli sé att partnern och parrelationen blir den
krok pé vilken man hénger upp sin stress, att det dr partnern och parrelationen som ér fel Vi behéver
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ordna i véra stressupplevelser och reflektera 6ver varifran stressen kommer. En stor del av stressforsk-
ningen har fokuserat pd arbetslivet - som om stress bara kom av arbete och som om balans i livet bara
var en fraga om balans mellan arbete och icke-arbete. Balans i livet 4r en frdga om balans mellan arbete,
familj, partner, annat socialt sammanhang och en sjélv:

Familj och
andra sociala
sammanhang

Arbete
eller studier

Det behover finnas utrymme for arbete, utrymme for familj, partner och annat socialt sammanhang
och utrymme for mig sjélv. Den hir grundkonstellationen i livet dr levande och dynamisk. De olika
delarna samspelar. Beroende pa livssituation svaller nagon medan ndgon annan krymper. Det ar bra
om sjalva grundkonstellationen i livet visar ungefar lika stort utrymme for alla tre delar. Med den hér
grundkonstellationen for 6gonen behover vi stélla oss fragan: Om jag upplever stdndigt pagaende
stress — varifrain kommer den? Standigt pagaende och ddrmed destruktiv stress pa jobbet kan sippra in
i familjen, parrelationen och i andra sociala sammanhang. Eller tvirtom - standigt pagaende och dar-
med destruktiv stress i familjen, parrelationen och annat socialt sammanhang kan sippra in i jobbet. Pa
samma sétt kan stress av obearbetade svara upplevelser i det forflutna sippra in i arbetet och i den egna
familjen, parrelationen eller i sociala sammanhang. Sjélvfallet kan stress komma fran flera livsomraden
samtidigt. Det &r inte bra att leva med standigt pagaende stress. Forsok ta reda pa varifran stressen
kommer och ta itu med den. Beh6ver du kanske terapi? Eller arbetshandledning? Behover du fora saker
pa tal med din partner eller familj? Behover du ta upp saker i ditt arbetsteam och med din forman?

Bokstaven D

i orkidén stér for dekompression. Det kan ocksa vara bra att reflektera 6ver balansen i 6vergangarna
mellan de olika livsomradena. Overgdngarna mellan arbete och familj eller andra sociala sammanhang
och eget utrymme kréaver sérskild uppmarksamhet. Dekompression som handlar om att ga fran ett
starkt tryck till ett mindre tryck. Termen anviands bland annat inom dykning. Trycket nere i havsdjupen
och uppe vid havsytan ar sa olika att det ar livsfarligt att komma upp for snabbt och riskera att drabbas
av dykarsjuka. Darfor vistas dykare i dekompressionskammare dér de stegvis vénjer sig vid forandring-
arna fran hogt atmosfiriskt tryck i djupet till normalt tryck vid ytan. Aven inom stressforskning har
man tagit till sig begreppet dekompression.

Bodil Jonsson talar om stélltid. Hurudan dr dekompressionen i fraga om dvergangarna mellan arbete,
familj och tid for dig sjélv? Hurudan dr dekompressionen mellan olika aktiviteter och arbetsuppgifter
pa jobbet? Finns det 6ver huvud taget nagon dekompression, eller kastar man sig bara fran det ena
till det andra? Och hur 4r det med det som Bodil Jonsson kallar hdrvaro? Narvaro och hérvaro hanger
enligt henne inte alltid ihop. Man kan vara nidrvarande fast man inte ar har, nu. Exempel pa dekom-
pression ér att bo pa lagom avstand fran jobbet och anvénda bilresan som dekompression. For barn ar
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det bra att fa promenera hem fran skolan. Dér &r det gula huset, dér star den stora l6nnen, bakom det
planket skéller den hunden som alltid... Under promenaden bearbetar barnet skoldagen.

Minniskan behover sévél tillhorighet och social samvaro som sérskildhet och enskildhet. Hélsa hand-
lar om att pendla mellan dessa. Aven hilsa handlar om dekompression. Frigan om att orka uppfattas
ofta som individuell. Antingen star man pall for stress eller s4 gér man det inte. Det &r viktigt att under-
stryka att fragan om att orka dven beror pé kontexten.

Bokstaven |

i orkidé star for interpersonell sak. Frdgan om att orka behover alltid ses som en frdga som hér hemma i
omradet mellan ménniskor. Vi ar sa kallade inter-beings vilket gor att fragan om att orka utéver en indi-
viduell niva ocksa bor ses utifrdn en social och interpersonell niva. Det finns arbetsplatser, familjer och
sociala ssmmanhang som fororsakar illaméende, destruktiv stress och utbrandhet. Visioner, mél och
grunduppgift dr oklara, man gor inga 6verenskommelser, man forutsitts begripa vad som géller utan
forhandlingar, arbets- och ansvarsfordelning ér oklar, rutiner och arbetssétt ar for slappa eller for rigida
eller beslutsgangen &r oklar. Ju hardare tryck pé en organisation och ju mindre resurser, desto storre
risk for att ménniskorna i organisationen slutar forhandla och gora 6verenskommelser med varandra
for att i stéllet borja dgna sig 4t fantasier och inre forestéllningar om arbetet och varandra, skitsnack i
korridorerna, osakligt beteende och mobbning, Det hir géller alla former av organisationer, saval famil-
jer som arbetsplatser. Aven i en parrelation dr det viktigt att se efter hurudana strukturer man har, hur
ansvars- och arbetsférdelningen ser ut och hurudana 6verenskommelser det finns.

Fragan om att orka och att inte orka ar en interpersonell sak, en strukturfraga och en frdga om 6verens-
kommelser. Att orka &r en interpersonell fraga ocksa i den bemarkelsen att varje par och varje familj
behéver andra méanniskor, sociala néatverk bestaende av sldktingar, vanner, foreningar och samfund.
Socialt stod kan indelas i tre huvudtyper:

Emotionellt stod i form av tillgivenhet och acceptans.
Stod i form av radslag, det vill sdga information och vigledning.
Materiellt stéd i form av pengar och varor.

Individer, par eller familjer som é&r isolerade 16per risk att fa emotionella och 6vriga svarigheter. Det &r
viktigt for varje par att ha ett starkt stodsystem for sin parrelation. Det kan besta av olika slag av sociala
sammanhang och nétverk, religiosa samfund, politiska grupper eller idrottsklubbar. Par som har starka
sociala nitverk orkar och mar battre dn par som inte har sadana. Det 4r i omradet mellan ménniskor
som orkidéerna véxer.

Bokstaven K

i orkidén star for kommunikation, béde yttre och inre. Ofta betonar vi vikten av att kommunicera utét
med andra ménniskor, men det ar ocksa viktigt att komma ihag att kommunicera inat, att lyssna till sitt
inre och att féra samtal med sig sjalv. Om man stannar upp och lyssnar inét kan man mérka att man har
motstridiga kinslor och tankar inom sig. A ena sidan tycker man att man har det ganska bra. A andra
sidan dr partnern ganska trottsam. Och nar allt kommer omkring skulle man alls ha bildat familj med
sin partner om man hade vetat allt man nu vet? Men inte skulle man vilja vara utan barnen heller. Inom
dialogisk sjalvteori menar man att sjalvet bestar av multipla eller manga sé kallade sjélv-positioner eller
jag-positioner. Sjalvet 4r manga stdimmor och roster som for dialog med varandra. Varje staimma har
en berittelse att berdtta om erfarenheter fran sin egen position. I vissa situationer och under en viss
tid dr nagon sjélv-position eller nagon stdimma sd att sédga online medan andra &r mera i bakgrunden.
Hélsa kan utifran dialogisk sjilvteori definieras som férmaga att sta i rummen (spaces) mellan de olika
jag-positionernas verkligheter utan att forlora ndgon av verkligheterna — och som férmaga att kinna
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sig som en sjélv samtidigt som man dr manga. Det &r alltsd viktigt att de olika stdimmorna som finns
inom en for dialog med varandra.

Stress kan bero pa att ménniskor tror att deras kinsloliv eller tankeliv maste vara entydigt eller en-
stammigt. Man tror till exempel att man inte kan eller far bade tycka om och tycka illa om sin partner.
Men det kan finnas manga kdnslor ovanpa varandra samtidigt. For att man ska mé bra bor de positiva
kénslorna och tankarna i stort dndé i det langa loppet vara starkare dn de negativa.

Nir det giller kommunikation utat med varandra i parrelationen, tror en del att det 4r okej att héva ur
sig precis allt man tanker och kdnner. "Om jag inte fir vara just precis som jag dr hemma och med min
partner - var ska jag da fa vara det?” En sddan instillning gor att man hemma med sin partner eller
familj beter sig pé ett sdtt som man aldrig skulle gora till exempel pé jobbet. Psykologiprofessorn Ar-
nold Lazarus skriver s hir: “Aktenskaplig frihet dr inte en inbjudan till att attackera varandras kéinsla
av virdighet och sjilvkdinsla med kdnslomdssig napalm.” Att bete sig hur som helst i sin familj hjalper en
inte att orka. Tvirtom orsakar destruktivt beteende stress och illamaende for alla parter. Det dr viktigt
att man upplever att parrelationen &r en trygg bas som préglas av ékthet, acceptans och dar man far
vara ocksa svag och trétt. Gottman for fram att fragan "Hur har du haft det i dag?”handlar om att paret
med den fragan hjélper varandra att hantera de pafrestningar som inte hinger samman med dktenska-
pet eller parrelationen. Om paret lér sig att hantera stressfaktorer utanfor parrelationen har det enligt
Gottman en mycket positivinverkan pé relationens langsiktiga stabilitet. Om paret later yttre stressfak-
torer farga av sig pa parrelationen ér framtidsutsikterna for parrelationen inte lika goda som nér paret
hjalps at att handskas med dem.

Bokstaven R

i orkidén star for respekt, reflektion, resurser och rekreation. Respekt dr parrelationens ryggrad, den
bér parrelationen och &r hélsofrdmjande. Forskarna Miller m.fl. hinvisar till forskning som visar att
vi tenderar att respektera dem som respekterar oss. Och ju mera vi respekterar var partner desto mera
tillfredsstallande tenderar var relation med den personen att vara.

Reflektion och reflektivitet handlar om att fundera 6ver vad som sdgs och vad som hdnder. Reflektion
handlar om att fundera pa och vara medveten om vad som ror sig i mig, vilka tankar, kdnslor, behov och
onskningar som dr mina. Men den handlar ocksd om att fundera pa och vara medveten om vad som
ror sig i dig, vilka tankar, kdnslor, behov och 6nskningar som du har. Att reflektera ér att fundera 6ver
vad du forsoker sdga mig, att fundera 6ver hur mitt sitt att vara med dig, det jag gor och séger paverkar
dig. Att reflektera ar ocksa att fundera 6ver miljo, situationer, sammanhang och sambhélle och hur de
paverkar oss. Reflektion handlar om en férmaga att halla ménga olika och ocksa motstridiga tankar,
asikter och kénslor framme samtidigt och en formaga till en viss langsamhet dar man inte i forsta hand
snabbt forsoker komma till 16sningar pa bekostnad av goda losningar. Nar reflektiviteten dr som bést
inbjuder den till mangtydighet, ménga infallsvinklar, majligheter och hopp. Reflektionen hjalper oss att
orka eller att vila, att fordndras, att fordndra och att komma vidare.

Ofta uppfattas resurser som personlighetsdrag. “Jag dr ganska talmodig” eller "Jag dr en ganska positiv
mdnniska’. Svenskans resurs kommer fran latinets resurgere som anvéndes i betydelsen att ateruppsta
eller att ater hoja sig. Den betydelsen kan ge ocksa andra och kanske djupare infallsvinklar pa resurser.
Nér vi sldpar med vingarna i marken handlar resurser om alla de sétt pa vilka vi ater hojer oss. Ocksa
andra ménniskor kan vara vara resurser. Varje manniska och varje par hittar sina sétt att komma till
rétta i svara situationer och skeden i livet. Rekreation definieras vanligen som forstroelse eller néjen.
Ordet kommer fran latinets recreo och anviandes i betydelsen att aterskapa, att gora stark igen. Den
betydelsen ger aterigen andra och likasa djupare infallsvinklar pa rekreation. Jag gick en fortbildning”
eller "Jag brukar sitta i skogen och titta pa hur manga olika nyanser det finns av i gront!” Alla manniskor
och varje par har sina egna sétt att aterskapa sig och bli starka igen.
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Owning

Rita en stor cirkel och i den ritar du in hur stor del arbete, familj och utrymme for dig sjalv far av
hela kakan. Hur mycket utrymme, plats och tid finns det just nu for familjen och parrelationen,
arbetet och dig sjalv? Finns det nagot du vill andra pa? Rita sedan en ny cirkel dar du ritar in hur
mycket utrymme du vill ha fér familj eller annat socialt sammanhang, arbete och dig sjalv.

« Vad vill jag ha mera utrymme for och vad vill jag ha mindre utrymme for?

» Vad vill jag att respektive utrymme ska besta av?

Ga igenom bokstadverna i parrelationens orkidé. Reflektera 6ver varje tema:

- Vilka har varit eller ar era satt att komma till ratta?

« Skriv ner er egen ORKIDE och samtala om den parvis.

Las texten Hbga krav av Bronsberg och Vestlund. Vilka ar dina reflektioner?

Hoéga krav

Vi ska arbeta heltid

for pengarna och var egen utveckling,
samtidigt som vi ska ha ett hem

utan dammtussar

som om vi vore hemmafruar,

vi ska ocksa vara goda foréldrar

som dgnar mycket tid at barnen,

vi ska vara miljdomedvetna

och gora insamlingar till varldens krishardar,
vi ska vara med i natverk och ett parti,

vi ska hanga med i dagspress och EU-fragor
— annars kdnner vi oss daliga,

vi ska helst lyssna pa nyheterna

varje halvtimme

och atminstone se Rapport,

vi ska lasa skonlitteratur

— gdrna senaste nobelpristagaren,

hanga med pa kultursidorna, surfa pa natet
och kompetensutveckla oss och ga i terapi.
Vi ska ata god, naringsrik kost

och lara vara barn sunda matvanor tidigt
och skydda dem fran hamburgare,

godis och annan onyttig mat,

och vitaminer, mineraler och Kan Jang
maste ju familjen ha sa den inte blir sjuk.
Nar vi inte distansarbetar hemma skyndar
vii tidiga bilkoer till det ultramoderna, super-
flexibla IT-kontoret for att fa basta platsen
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for var lilla hurts, eller klara av tre ganger

sa mycket arbete med halften av personalen
— med ett leende pa lapparna.

Vi ska ga ner eller upp i vikt, vi ska sluta roka,
b6rja motionera eller motionera mera,

vi ska ta hand om tvétten, rensa i 6verfulla
skap, kallsortera batterier, tidningar, glas

i olika farger, wellpapp och annan kartong
for sig, hard och mjuk plast och rendiskade
platburkar.

Glom for all del inte komposten

som ska vandas och matas med mask!

Vi ska laga klader sa vi sparar pengar...
pengar, ja .. det ar bra att féra budget,

det rekommenderar alla som forstar sig pa,

vi ska lusldsa alla reklamblad

som vraks ner i brevladan och leta extrapriser
och cykla tre kilometer i hostregnet

till affaren langst bort

for att spara nagra kronor pa kottfarsen,

och sd skall vi bland alla hyllor

famla efter kravmarkta svanar med nyckelhal.
Sa ska frysen fyllas,

Det ska storhandlas och storbakas och stor-
lagas mat, och lingonen och blabaren kan ju
inte sta och ruttna i skogarna om hésten,

de maste plockas och rensas och kokas

och hallas pa glasburkar som sparas hela dret
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och markas med vackra etiketter

och std i prydliga rader,

for att inte tala om all svamp

som det dr synd om den inte blir tillvaratagen
eller alla @lgar som maste viltvardas.

Sen ska man ju vila ordentligt pa helgerna,
titta till sommarstugan,

ta hand om gamla foraldrarna,

bjuda hem nagra vanner

och alltid fa sina atta timmars somn,

kolla e-posten och lyssna av telefonsvararen,
sen ska tradgarden skoétas, bilen besiktigas,
I6ven krattas, snon skottas, taket lagas

och sen maste tapeterna bytas

och baten skrapas och malas och seglas i
for den kostar ju sa mycket,

den ska vaktas mot tjuvar

och tas upp pa hosten.

Ungar ska lamnas och hamtas

till baletter, fotbollstréningar, stall och bio
for man vill ju inte att de ska hamna i daligt
sallskap och bli knarkare,

vi ska prata saker sex tidigt,

ga pa foraldramoten pa dagis och i skolan,
delta aktivt i skolan for den saknar resurser,
kolla tandstallningen,

och hinna lasa lite med ungarna

innan de somnar (helst pa engelska

sa de blir EU-kompetenta),

for de ska ju inte bara titta pa tv

eller knappa pa datorn,

och pa semestern ar det viktigt

att ge dem lite kultur ocksa

sa vi stannar till vid kyrkor

och beréttar lite om Sveriges historia,
samtidigt som vi svarar i mobilen.

Sa ar det laxlasning,

alla andra hjalper sina ungar,

och sa ska man ju hinna prata med dem,
for att inte tala om hur viktigt det ar

att hdlla kontakt med maken

for att ha nan att dela det har livet med,
sen ska man ju vara jamstalld

och frasch i haret

- lite maste man ju tanka pa sig sjalv -

och vara snyggt kladd, garna nagot urringat,
unna sig ett argangsvin pa fredagskvallen
utan att somna framfor tv:n,

resa utomlands och fa lite nya intryck
hinna traffa slakten och grannarna,
minnas deras fodelsedagar, ladda mobilen,
gd pa bio och teater (med mobilen avstangd!),
deklarera sjalv,

meditera,

fira pask, midsommar och jul,

vara het alskarinna, hitta sin G-punkt,

fika alldeles ensam, klappa katten,

skratta hjartligt

och hinna LEVA!
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14. Olika typer av samtal

"Ska vi tréiffas pa busstationen? Tar du med ingredienser till salladen sé fixar jag det andra?”

Den hér typen av prat i parrelationen kallas kasualprat. Kasualprat dr prat om olika praktiska fragor.
Den andra typen av prat ar konfliktprat som handlar om situationer dir parterna ar av olika asikt eller
dér man dr missndjd med nagonting. Den tredje typen av prat i parrelationen ar vianprat. Parterna be-
réttar roliga historier for varandra till exempel om nagot som hédnde pa vigen till skolan eller jobbet.
Vanprat ar ocksa att dela sina funderingar kring vénner, filmer, en bok, politik eller nagonting som har
statt i tidningen. Att berétta om sina forvantningar, drommar och mal i livet eller om nagonting som
man oroar sig for och har tdnkt mycket pa eller om nagonting som man éar glad 6ver dr ocksa vanprat.
Vanprat behover inte ha ett bestdmt &mne utan man kan bara bli sittande och smaprata och samtalet
flyter hit och dit i allskons ro. Alla tre typer av prat ar viktiga och stoder det att man har det bra i sin
parrelation. Forutséttningen ar forstas att man pratar med respekt for den andra och att bada kan
kdnna sig kédnslomaéssigt och fysiskt trygga. En av de hér typerna av prat dr 4nda den viktigaste typen
av prat for en parrelations vilmaga, det vill sdga vianpratet. Det ar alltsé inte konfliktpratet som &r det
viktigaste utan det viktigaste ar allt det prat som dger rum nér parterna inte grilar. Vanpratet stoder
parrelationen genom att det bygger upp nérhet, intimitet, samhorighet och trygghet. Vanprat ar ocksa
den typ av prat som par engagerar sig i nér de forélskar sig i varandra. Vanprat for bara gott med sig.

Vanprat och dialog

Det som ar utmérkande for vanprat dr det samma som ér utmérkande for dialog: Man ar inte ute efter
att forsoka dndra pé den andra eller att férsoka gora den till en béttre méanniska, utan man lyssnar pa
varandra och ber den andra berdtta mera. Man tror sig inte heller automatiskt forsta vad den andra
menar. Ocksa om man har kint varandra ldnge har man en respektfull nyfikenhet pa den andra - vad
manne den andra tdnker om nagon sak just nu, just i dag? I vanprat och dialoger bekréftar man den
andra, den andras asikter, tankar och kdnslor. Man accepterar den andras ésikter och respekterar dem.
Att man respekterar och accepterar den andras tankar och kénslor betyder inte att man sjélv maste
tanka eller kdnna likadant, utan att man accepterar att den andra ténker och kdnner som den gér och
man respekterar det. Att bekréfta den andra och bli bekriftad av den andra &r mycket starkande for
parrelationen. Kroppsspraket dr ocksd kommunikation. Vanner ror vid varandra, dr gdrna sida vid sida
och ger en kram nu och da. Vanner soker sig till och vinder sig till varandra. Bada parter ger med jdmna
mellanrum en inbjudan till den andra att visa 6mhet eller att ge bekréftelse och stdd och bekriftelsen,
o6mheten och stédet behovs i bdde muntlig och kroppslig form. Att rent fysiskt vinda sig till - inte fran
- den andra och att soka 6gonkontakt ér vilgorande pa alla sitt. Att vanda sig bort fran den andra nir
den vill berétta nagot eller soker stod ar forodande for parrelationen. John Gottman hévdar att det att
parterna soker sig till varandra och vénder sig till varandra dr som att sétta in pengar pa banken. "De
bygger upp kéinslomdssiga trygghetsfonder som kan fungera som stétddmpare ndr tiderna blir svira — nér
paret stdlls infor ndagon stérre livskris eller konflikt. Tack vare att de skaffat sig ett gediget sparkapital av
omsesidig vilvilja och respekt, har de littare att ha 6verseende med varandras tillkortakommanden i en
konfliktsituation.” 1 kriser, som redan i sig dr svara och tunga, ar det en fordel att vara uppdaterade gél-
lande varandra sa saker och ting inte férvérras ytterligare pa grund av att man kor med gamla versioner
av varandra.

Vanprat och karlekskartor

Vanprat ar ocksa kungsvéigen till det som forskare vid The Gottman Institute med John Gottman i spet-
sen kallar for kédrlekskartor. Kérlekskartor handlar om att ha kunskap om och vara fortrogen med vad
som dr pa gang i partnerns tillvaro just nu. Med andra ord sagt sa handlar det om att uppdatera sig nér
det géller den andra. Att lata sig bli informerad av den andra om hur saker och ting ér for den andra just
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nu liksom man ocksa sjilv behover fa informera den andra om hur man sjélv har det. Det ar en paradox
att man sjilvfallet inte nigonsin sikert kan veta eller helt och fullt forsta hur den andra har det. Anda
ar det livsviktigt for en hélsosam relation att man uppdaterar sig om varandra och att man har sa detal-
jerade och rika beskrivningar som méjligt géllande den andra just nu. Det 4r inte heller de romantiska
resorna eller festerna som ar det viktigaste for en vilmaende parrelation. Kontentan av forskningsre-
sultaten inom The Gottman Institute och deras program PREP (evidensbaserat relationsprogram) ér att
ju mera smaprat och vianprat och ju béattre uppdaterade och forfinade kérlekskartor desto béttre mar
man i parrelationen.

Det finns manga olika sitt att gora sina uppdateringar pa. Det kan vara bra att fista sarskild vikt vid de
sé kallade 6vergangssituationerna. Foralskade par brukar vara bra pa 6vergéngssituationer. Man séger
hej da till varandra nidr man beger sig ivdg at olika hall ofta bade linge och vél. Likasa sdger man hej
till varandra ndr man mots igen - ofta lange och vél. Sadana ritualer stérker samhorigheten. Sue John-
son ér klinisk psykolog och kind for att ha utvecklat emotionsinriktad parterapi, Emotionally Focused
Couple Therapy. Hon for fram nyttan av att paret utvecklar sina egna speciella ritualer for att stirka de
kénslomaéssiga banden. Hon talar om ritualerna som ‘avsiktligt strukturerade stunder” som ger néring
at en stdandigt pagaende kontakt. Sadana ritualer kan vara att kramas eller kyssas nér man skiljs at eller
ndr man mots igen, eller att uppméarksamma speciella dagar som att varje ar tréffas det datum och pa
den plats dér man traffades forsta gangen.

Forskning visar

Vid fysisk beroring spelar hormoner en viktig roll. Nar vi ar tillsammans med ndgon som vi kanner
att vi star ndra, sarskilt nar det ar fraga om en sexuell partner, avsondrar hjarnbihanget hormo-
nerna oxytocin och vasopressin. Hos man avsondras samma hormon nér de blir van med nagon,
hos kvinnor nar de ger brostmjolk at babyn, nar de blir van med nagon eller upplever att de star
nagon nara. Oxytocin och vasopressin utséndras nar vi kramas och dlskar med varandra och de
aktiverar de centra i hjarna som har att gora med att nagot kanns belénande. Vi fylls av lyckohor-
mon som dopamin och stanger av stresshormon som kortisol. Oxytocin, som produceras bara
av daggdijur kallas ocksa darfor kelhormonet och forknippas med tillstand av féorndjsamt lyckorus
och kaskader av vdlbehag, styrka, lugn och en kédnsla av att allt star ratt till har i varlden. Hormo-
nerna liksom smorjer de kdnsloméassiga bindningarna.
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Fundera pa

1. Uppdateringar giller inte bara hur sallskapandet eller relationen till partnern ter sig for den
andra just nu, utan uppdateringen galler allt i tillvaron, vardagen och livet. Har ar nagra riktlinjer
for hur en uppdatering kan se ut:

« Finns det nagot som oroar och stressar din partner just nu, och vad ar det i sa fall?

+ Vad ar det som hen mest av allt hoppas pa néar det géller framtiden?

- Vad ar din partner glad 6ver? Eller vad skulle hen bli valdigt glad 6ver?

« Vad skulle hen helst av allt géra om det bara fanns pengar och mdéjligheter till det?

« Vilken sorts musik, vilken bok, film, vilket tv-program &r viktiga for din partner?

* Hur har din partner det i skolan eller pa jobbet?

+ Hur mar din partner? Har hen ont eller vark nagonstans?

- Vilka personer ar speciellt viktiga for din partner och varfor?

Vid alla de har fragorna ar det viktigt att tillagga “just nu”. Svara pa fragorna, och skriv
ner dina svar. Samtala med din partner och se om dina svar motsvarar det som din
partner tycker. Om du inte vet svaret, fraga din partner.

2. Fundera ocksa pa om du och din partner har nagra ritualer for att starka samhorigheten
och de kdnsloméassiga banden mellan er? Hur kdnns det for dig nar ni gor era ritualer?
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15. Respektfull kommunikation

"Ndr det géller tva mdnniskors overenskommelser finns det ingen majoritet och inte heller nagra beslut via
omréstning. Dirfor dr parrelationen en s komplicerad beslutsenhet.” Det siger Pekka Sauri. Aven om si
kallat vanprat dr den allra viktigaste formen av prat i en parrelation och dven om formaga till konflikt-
16sning och konfliktprat inte dr kungsvégen till en lycklig parrelation sa ér par nédda och tvungna att
ocksa dgna sig at konfliktprat.

Inom relationsforskning talar man om tva typer av konflikter: sadana som gar att 16sa och sadana som
man inte kan 16sa. En av John M Gottmans gyllene regler for en lycklig parrelation ar att par som har
det bra i sin relation har formagan att se vad det l6nar sig eller inte 16nar sig att grdla om, och vad som
ar bast att lara sig att leva med. Forskare menar att konflikter som gér att 16sa bara utgor en tredjedel,
medan konflikter som inte gar att 16sa utgér merparten, hela tva tredjedelar. Relationsforskare hiavdar
att striavan efter att forsoka forsta och respektera varandra ar langt viktigare én att 16sa varje problem.
Det finns inga parrelationer utan problem. Det finns problem i lyckliga parrelationer precis som i olyck-
liga. Det som é&r avgorande for hur paret har det ar alltsa inte att det saknas problem, utan hur paret
forhaller sig till varandra och hur de handskas med problemen.

Vad ar en konflikt?

Det utmérkande for en konflikt dr inte att parterna dr oeniga, utan séttet parterna ar oeniga pa. En kon-
flikt ar alltsa inte ndgot som man har, utan ndgot som man gor med varandra. Konfliktlosning handlar
inte om att parterna blir eniga, utan om att de dndrar sitt satt. Man kan alltsa komma 6verens och sam-
sas utan att behova vara av samma asikt. Att inte vara av samma asikt dr inte destruktivt for parrelatio-
nen, tviartom, respektfulla och trygga grél for paret ndrmare varandra. Att enbart sopa problem under
mattan gor att relationen pa sikt forsdmras och problem som inte ventileras tenderar att bli storre. Det
ar ocksa viktigt att se skillnaden mellan att stiga 6ver nagot och konstaterar att det hér ar en valgrun-
dad oenighet och att sopa ndgot under mattan.

Respektlosa och destruktiva kommunikationsmonster

Olika forskare anvander delvis olika ord for att beskriva monster i respektlos, destruktiv och nerrivande
kommunikation. Samtidigt pekar man pa samma typer av monster. Respektlosa och destruktiva kom-
munikationsmonster ser ut sa hér:

1. Paret later grilet och det negativa eskalera. A sdger: "Att du kan vara sa jadrans tom i
huvudet nér det giller pengar!”B svarar: "Och du har ditt jivla huvud fullt av mamma!

Du kan inte fatta ett enda beslut utan att forst fraga din mamma!” Man talar ocksé om den
omedelbara attacken som fortsétter med flera attacker. Man hoppar frin det ena dmnet till
det andra och fran den ena situationen till den andra och det hela blir kaotiskt.

2. Omintetforklarande och férgorande av den andra och den andras kdnslor och tankar:
"Hur kan du tinka sa ddr dabbigt! Det finns ju ingen som helst orsak att oroa sig for det ddr!”

3. Negativa tolkningar av den andra och det den gor eller séger: “Sa typiskt du att med sin
iver soka varenda liten detalj som eventuellt kan stéra dig och som du sen forstorar upp bara
for att hdmnas pa mig!”

4. Undandragande och undvikande: Man blir tyst och tiger som muren, védgrar att vinda sig
till den andra eller ha 6gonkontakt, man gar bort och haller sig undan. Man kan tiga i timmar,
dagar, veckor och i vérsta fall i manader.
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Monstren 2, 3 och 4 beskriver Gottman som de fyra ryttarna:

1. Den frana kritiken

2. Det hanfulla foraktet
3. Forsvarsbeteendet
4. Tigandets mur

Det hanfulla foraktet forstarkt med ett foraktfullt och krankande kroppssprak som himlande med 6go-
nen och uttryck for direkt avsky ar nagot av det mest forodande for parrelationen. Forsvarsbeteende
handlar om att man i stéllet for att tillsta att man till exempel har glomt bort nagot som man har lovat
sin partner gar i forsvarsposition. Ocksa tigandets mur ar forodande nér det beteendet anvands for att
kontrollera den andra och fa den andra dit man vill.

Utover de fyra ryttarna talar Gottman om riskerna i det att den ena eller bada 6vervildigas av outhérd-
ligt starka kénslor och i det att man pa nytt och pa nytt tar upp plagsamma minnen géllande vad den
andra har sagt och gjort fel tidigare och kastar dem i ansiktet p& den andra. Sadana sétt att kommu-
nicera nér de blir ett bestdende monster kallas psykiskt vald. Ett annat allvarligt tecken pa respektlos
och destruktivkommunikation ar enligt Gottman att de sa kallad fredstrevarna uteblir. En fredstrevare
ar en forsoningsgest eller forsoningsinvit i form av en handling eller ett yttrande som férhindrar att de
negativa kdnslorna trappas upp. Varje par utvecklar sina speciella fredstrevare och i lyckliga parrelatio-
ner finns en rik repertoar av sadana. Effekten av sadana fredstrevare &r inte sa mycket beroende av hur
de uttrycks som beroende av hur djup vanskapen édr mellan parterna. En fredstrevare kan vara: “Ska vi
ta en paus fran det hdr?” eller det kan till och med vara att rdcka ut tungan pa ett humoristiskt sétt som
far bada att skratta.

Risk for situationsvald

Nér ett gril eller en konflikt trappas upp finns 6kad risk for situationsvald. Med situationsvald avses
vald som eruptivt exploderar ur en upphettad konflikt som nagondera eller bada later trappas upp.
Den ena eller bada séger krankande saker till den andra eller slar till den andra eller kastar saker pa den
andra eller har sonder foremal. Situationsvald kallas for milt vald i den bemérkelsen att det séllan har
formen av livshotande aggression. Detta gor dnda inte situationsvéld till nagot annat dn vald. Om det
respektlosa, eskalerande, ogiltigforklarande, foraktfulla och hanfulla beteendet anvéinds for att kont-
rollera, ta makten Gver och fortrycka den andra ér det friga om vald som kallas intim terror (intimate
terrorism) eller nérrelationsterror. I nérrelationsterror bildar handlingar och attityder en helhet som
sétter en destruktiv boja och stress pé parrelationen i stort som smatt. Samtidigt dr det ocksa viktigt
att se att vald och gral dr tva skilda saker. Grél handlar om att tva jamstéllda parter bade fysiskt och
psykiskt tryggt kan fora fram sin asikt. Vald handlar om att forséka ta makten 6ver den andra. Det ar
ocksa viktigt att se att vald inte behover vara kopplat till det att man &r av olika asikt utan nagon kan ta
till vald helt plotsligt i vilken situation som helst.

Fyra steg till respektfull kommunikation

Utifran studier av mangder av par hidvdar Gottman att ndr man tar upp ett problem &r det hur man
startar som i 96 procent av fallen dr avgérande for hur det slutar. Det viktiga &r att starta pa ett mjukt
sétt. Ett mjukt satt handlar bland annat om att tala utgédende fran sig sjilv i s& kallade jag-budskap.
Respektfullt konfliktprat som bygger upp och for parterna nidrmare varandra kan enligt en process som
kallas Nonviolent Communication (NVC) fordelas i fyra steg.

Det forsta steget dr att man beskriver enbart beteende, det konkreta som hént, sagts
eller gjorts (observation). Man tillfor inte egna tolkningar av det som skett, beskriver inte den
andras person eller personlighet med sé kallade du-budskap och man tror sig inte kunna ga
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in i den andras huvud och ldsa den andras tankar, kénslor eller avsikter.

Det andra steget bestar av att sitta ord pa och beritta vilka kanslor det som héant vackte

ien sjélv.

I det tredje steget beréttar man varfér man kdnner som man gor, ndrmare bestamt vad

man skulle ha behovt eller skulle behova i framtiden i liknande situationer.

Det fjarde steget bestar av ett konkret 6nskeméal om vad man vill att den andra ska gora just

nu eller i liknande situationer i framtiden.

Exempel:

1. Nér jag horde dig sdga till vara gister pa grillpartyt att jag har problem med min

sjalvkénsla (observation av vad som hént och sagts)

2...kdnde jag mig besviken och ledsen (de kanslor som vackts i mig)

3. ... for jag behover hinsyn och respekt, och forstéelse for att detta ér ett kinsligt och ganska

privat omrade for mig. (mina behov)

4. Kan du nésta gang fraga mig forst om du vill prata med nagon om detta?

(ett konkret 6nskemal)

Det kan ocksa lata sa har:

1. Nér jag horde dig séga till vara gaster att jag har problem med min sjalvkansla

2. ... kénde jag mig chockad och forbryllad

3....och jag behover forsta varfor du valde att sdga sa.

4. Kan du tanka dig att berétta hur det gick till och vad du tankte i den situationen?
Fredstrevare

Ifall paret later sitt prat eskalera eller trappas upp ér fredstrevare av stor vikt. En fredstrevare dr som
bromsen pé en bil, var den finns ar en av de forsta saker man lér sig ndr man borjar kora bil. Vid kon-
fliktprat galler det ocksa att veta var man bor dra i bromsen med hjélp av en fredstrevare, alltsa var
griansen gar for nar det kan bli respektlost och destruktivt.

Ta time out

Ta inte upp problem nér ni ska d4ta middag eller vid sdngdags. Har man barn bér man ocksa undvika att
gréla infér barnen. Om man borjar grédla och barnen ér i narheten ar det viktigt att man da ocksa for-
sonas infor barnen. Par kan ha stor nytta av att komma 6verens om nér de kan forsoka reda ut ett pro-
blem. Uppfattningen att man genast maste behandla ett problem nir nagon tar upp det ar inte ovanlig.
Men lika litet som man fungerar sa inom andra omraden — som till exempel pa jobbet — behover man
fungera sa i sin parrelation.

Forskarna vid The Gottman Institute dr kdnda for sin anvdndning av métinstrument nér det géller att
mata fysiska reaktioner som pulsfrekvens och svettning pa par som grélar i deras laboratorier. Nar en
maénniska ar upprord och pulsen ar 6ver 96 slag i minuten ar det omdjligt att lyssna pa vad en annan
person siager. Man far tunnelhdrsel och tunnelsyn. I upprort tillstdnd, liksom vid stress och vid fara,
avsondras adrenalin och kortisol som forsitter kroppen och hela organismen i alarmberedskap, bade
psykiskt och fysiskt. Darfor ger institutets forskare radet att inte forsoka reda ut ett problem i upprort
tillstand. Man ger par radet att ta time-out och komma &verens om nar man forsoker reda ut det. Vik-
tigt dr att man aktivt forsoker lugna ner sig till exempel med hjélp av avslappningsévningar, musik eller
en promenad. Att lata solen ga ner 6ver sin vrede kan faktiskt vara mycket bra for parrelationen. Men da
ar det ocksa viktigt att man faktiskt héller sin 6verenskommelse om nédr man tar upp det igen.
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Hall isar person och problem

Nér man vl gor det dr det bra om man kan halla isdr problemet och personen - personen ér inte pro-
blemet, utan problemet édr problemet. Nar man dr missnéjd med nagot ar det litt hdnt att man upp-
fattar att det ar partnern som ar problemet. Men det dr problemet som ér problemet och en persons
ansvar ligger i hurudan relation han eller hon vill ha till problemet. Det dr bra att komma ihédg att det
inte finns ett gemensamt problem. Varje person har sin uppfattning om vad som é&r problemet. I en
familj kan den ena vuxna till exempel anse att problemet &r att den andra hela tiden gnéller medan den
andra anser att problemet ér att den forsta aldrig gor ndgonting och barnen anser att problemet ar att
mamma och pappa grélar hela tiden.

Hall isdr problemprat och I6sningsprat

Det ér bra att halla isér problemprat och 16sningsprat. Forst koncentrerar man sig pa att beritta for var-
andra och lyssna pa varandra nér det giller vad som &ar problemet och hur bdda upplever det. Darefter
forsoker man hitta 16sningar. Vand er till varandra och lyssna vad den andra faktiskt sdger. En teknik
som rekomenderas inom det evidensbaserade relationsprogrammet PREP ér talare-lyssnare-tekniken
som ocksa tydligg6r nar man &r i rollen av talare och ndr man ar i rollen av lyssnare. Pa ett strukturerat
sétt turas man om att ha talarrollen och lyssnarrollen till exempel genom att racka varandra ett foremaél
som tecken pd vem som har talarrollen. Att 1agga till struktur pa gral okar forutsdgbarhet och darmed
ocksa trygghet. Nar samma problem tenderar att dyka upp pa nytt och paret inte kommer nagonvart
kan det vara fraga om en djupare liggande ldngtan eller drom som nagondera parten har som visar sig
i gral. Drommen kan gélla partnern, parrelationen, en sjélv eller livet i stort. Da kan det vara bra att
tillsammans fundera - ar det har ndgot som har med upplevelser som man har haft tidigare i sitt liv att
gora?

Konsten att férsonas

Griél ar jobbigt, men man varnar ocksa for alltfor snabba forsoningar. Finns det forlat som 6ppnar och
forlat som stédnger in? Forlat som stanger in handlar om att stdnga av kommunikationen och forbjuda
att man pratar om det svara: “Jag har ju sagt forldt sa nu pratar vi inte mera om det!” Forlat som 6ppnar
handlar om att 6ppna kommunikationen och prat om det svara. Forlatelse behover sa pass mycket tid
och rum att man vet vad det 4r man ber om forlatelse for och vad det d4r man ger forlatelse for. Det ar
latt hant att man sager "Forldt for att jag blev sa arg!” Beh6ver man be om forlatelse for att man blir arg?
Knappast. Daremot behdver man be om forlatelse om man uttryckte sin ilska pa ett respektlost och
destruktivt sétt: "Forlat att jag sa att du dr korkad!” eller "Forlat att jag bara gick och ldmnade dig med
alla matkassarna!” eller "Forldt att jag skrek sa ddr!” Forsoning ar att gréila och bli sams igen. Att bli sams
igen handlar om att sdga forlat som 6ppnar sa att man kan prata igenom det svara, hur man upplevde
grélet eller vad som nagondera upplever som oréttvist och varfor den gor det. Forsoning handlar om att
komma dverens om hur man vill forhalla sig till den aktuella saken eller hur man vill dtgérda saken. Sa
forsoning ar ndgot mera én bara det att man slutar grila. Férsoning ar att aterknyta och aterupprétta
relationer sa att man kan bygga upp en bra, respektfull samvaro tillsammans. Forsoning ar att komma
néra varandra igen.

Om den ena i relationen anvander vald ér fragan om forlatelse och férsoning extra svart. Vald kan inte
och ska inte forlatas. Den som anvédnder vald maste omedelbart sluta. Forlatelse handlar inte heller om
att forringa, bagatellisera, formildra, rattfardiggora eller bortforklara. Varken den som har anvént vald
eller andra i omgivningen kan kréva att den som har blivit utsatt for vald ska forldta. Bara den som har
utsatts for vald kan avgora om den vill forlata och om det alls ar moijligt.
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Forskarna inom PREP-programmet listar foljande topp-tio-orsaker till gral:

1. pengar 6. fritid

2. barn (fostran, omsorg, ansvar, praktiska saker) 7. alkohol och andra rusmedel

3. sex 8. religion

4. kommunikation 9. karriar

5. svarforaldrar 10. hushallsarbete och hemmets skotsel

Fundera pa

» Fundera pa de olika kommunikationsmonstren.
- Fundera pa ditt eget satt att fungera i gral.

» Hurudan ar din gralstil? Varifran har du fatt den?

Ovning

Rita upp ditt slakttrad och fundera dver hurudan gralkultur och vilka grélstilar det finns
i din uppvaxtfamilj. Fundera ocksa 6ver om man férsonades och hur? Samtala tillsammans med
din partner om era grélstilar, era eventuella fredstrevare och era satt att férsonas.

» Samtala om vad ni som par brukar grala om? Hur ser er topp-tio-lista ut?

+ Vélj nagot av de amnen som ni brukar grala om och nagon konkret situation dar gralet borjade.
Samtala om hur ni grilade. Ar ni tillfreds med hur ni grélade - tyckte ni att det var ett bra och
konstruktivt grél? Fanns det sddant som ni nu med facit i hand skulle géra annorlunda?

- Testa att gbra om gralet och uttrycka er enligt Rosenbergs fyra steg: Vad observerar, kanner,
behover och dnskar ni? Uttryck egna behov och lyssna pa varandras med Talare-lyssnare-
tekniken. Ni kan ocksa skriva ner badas behov och se om ni tillsammans kan komma fram till
nagot nytt satt som tillgodoser badas behov.
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16. Behov och konflikter

Konflikthantering pa behovsniva
"Allt vi mdnniskor gor, séger och vdiljer dr ett uttryck fér nagot behov inom o0ss.”

Detta pastaende ar forankrat i en humanistisk manniskosyn som utgar fran att vi ménniskor ér kapa-
bla, resursstarka och har en inneboende vilja till att vixa och ta ansvar for vart liv. Pastdendet avses
gilla alla ménniskor och situationer, oberoende av élder, kon, miljo, kultur, historia och livssituation.
De grundldaggande ménskliga behoven ses som universella medan uttrycken for dem varierar och ar
beroende av individuella preferenser samt sociala och kulturella normer. Vi behover alltsa alla samma
saker men har olika sétt att forsoka uppna dem.

Behoven fungerar som motor och drivkraft for vart beteende. I varje situation ér det ndgot behov som
driver oss och i varje handling ndgot behov vi forsoker tillgodose. Detta géller fran att vi fods tills vi
dor, fran att vi stiger upp varje morgon tills vi gir och lidgger oss. Huruvida véara handlingar, ord och
val faktiskt lyckas tillgodose vara behov i givna situationer dr en annan fraga. Det ar viktigt att forsta
skillnaden mellan dessa universella ménskliga behov och olika strategier eller sitt att tillgodose behov.
De ménskliga behoven ér alltid okej — det ér till exempel alltid okej att behova respekt — medan strate-
gierna inte alls alltid behdver vara okej — det ér inte okej att tvinga nagon att vara tyst eller att sla nagon
for att forsoka inge respekt. Om vi lar oss att kdnna efter och forsté vilket behov vi férsoker tillgodose ar
det storre chans att vi hittar konstruktiva sitt att géra det &n om vi bara handlar impulsivt.

Vi behover ocksa forsta att vara behov inte nddvéndigtvis dr exakt samma sak som det vi upplever att
vi vill. Det &r viktigt att vi far vad vi behover i en relation, men det 4r omdjligt att alltid fa vad vi vill. Jag
kanske vill ga ut och 4ta pa restaurang och ga pa bio med min sambo, medan hen vill stanna hemma,
bestilla pizza och se pa en film i soffan. Mina behov bakom min vilja kanske ér att fa lite variation och
miljbombyte i en gra vardag och en skonare kontakt med min sambo. Hens behov kanske ar att ta det
lugnt, vila och slappna av tillsammans. I stéllet for att fastna ilasta positioner eller tankar att ena av sét-
ten ar mer rétt eller ndgot av behoven viktigare, kan vi métas pa behovsnivé och tillsammans fundera
hur vi kan hitta sitt som tillgodoser alla behov vi har — bade dina och mina. Kanske blir det i stéllet en
picknick pa en strandfilt medan vi héglaser en bok? Eller kanske vi gor nagot var for sig férst och stdm-
mer av i kontakten senare? Bara var fantasi sétter gransen for detta samarbete och det gemensamma
behovspusslet.

Enligt detta synsitt dr det aldrig nagot fel pa behoven i sig. Behoven ér varken positiva eller negativa,
de bara dr. Vi ménniskor ar lika pa ett djupt plan, eftersom vi delar samma behov - &ven om vi upplever
och uttrycker dem pa olika sétt och i olika situationer. Men alla behover vi &nda samma saker: virme,
syre, naring, gemenskap, frihet, trygghet, respekt, kérlek, larande, mening, stimulans, integritet, narhet
och kontakt (en mer omfattande lista pa behov hittar du i slutet av texten). P4 detta behovsplan kan vi
motas och skapa en djupare kontakt samt forsta varandra, &ven om vi tycker och ténker olika pa andra
plan. Jag kan forstd och respektera ditt behov av sjalvbestimmande dven om jag inte tycker om dina val.
Jag kan med lite vilja och tréning forsta och kéinna empati for ditt behov av respekt, 4ven om jag inte ac-
cepterar dina handlingar och aktivt tar avstdnd fran dem. Da vi kan skilja mellan behov och handlingar
kan vi bemoéta varandras innersta med igenkdnnande samt med empati och respekt medan vi tillsam-
mans ldr oss att hitta sitt att leva och tillgsodose behov i vardagen, samt hantera dess utmaningar och
konflikter pa ett konstruktivt sétt.
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Exempel pa strategier och handlingar Eventuella behov

for att tillgodose behov bakom handlingarna

+ Jag vill g pa bio med min sambo. ... °Jagbehovervariation, avkopplingoch kontakt.
+ Du skriker och kraver att jag lyssnar pa digNU. ...+ Dubehdover bli hérd och tagen pa allvar.

« Jag vill att vi tar en fem minuters paus
ochgariskildarum. ... ... . ... * Jagbehdver respekt och utrymme.

- Jag later bli att gora en uppgift jag fatt mig
GHAGNAA. . _+ Jag behover autonomi och begriplighet.

« Du forklarar och forklarar och later inte mig

famuntur. .= DU e OVer bi fOrstadd och kdnna kontakt.
« Jag forsoker anpassa mina asikter tillde andras. ............ * Jagbehover tillhorighet och acceptans.
* Duvillhallaommig. ... = DU behOver nérhet.
- Jag lyssnar pa ett tal av en politiker jag gillar. ... <+ Jagbeho6ver hopp och inspiration

och gemenskap.

- Jag byter studielinje/jobb. .+ Jag behover meningsfullhet.

Konflikter

Maénga av vara konflikter handlar om att vi fastnar i nagra specifika sétt att tillgodose behov och att vi
tycker att vara egna sétt ar de rétta. Ofta &r vi inte ens medvetna om vilket eller vilka behov vi forsoker
tillgodose, vi bara vet att det har dr vad vi vill, och ofta har vi ocksa bestimda tankar om att det ocksa ar
det som ér ratt. Problemet dr bara den andra parten, som tanker helt fel och inte forstar hur saker och
ting borde vara! Har kan det vara skal att ta en paus och férsoka bromsa situationen fore den eskalerar
och leder till lasta positioner och i vérsta fall tvang och vald. Vara kénslor skriker ofta i protest, for vi
ar oroliga att vara viktiga behov kommer att férbises och vi kommer att fa lida. Om inte jag far som jag
vill far det vara!

Kénslorna fungerar som signaler for vara behov. Det finns inga positiva eller negativa kinslor, utan de
kan ses som informativa och neutrala signaler for vara behov - 4ven om de inte kédnns sérskilt neutrala.
Om behoven ér tillgodosedda kanner vi behagliga kidnslor, om behoven inte ér tillgodosedda kénner vi
obehagliga kidnslor som motiverar oss till handling. Starka obehagliga kanslor kan ses som alarmsig-
naler, som lamporna pa bilens kontrollpanel. Om lamporna tands har bilen ett akut behov av bensin,
olja eller service, och vi behover ta signalerna pé allvar, annars finns det risk att bilen slutar fungera.
Likasa behover vi ta vara kénslor pa allvar och lyssna pa dem och lata dem végleda oss mot vara behov.
Kénslor ar dock bra tjanare men usla herrar. For att fungera som de signaler de dr menade till behover
vi hitta sétt att bemota och forsta dem utan att lata dem rusa ivig med oss.

Att lita pa mina kéanslors signaler dr en helt annan sak dn att lata dem styra vad jag sédger och gor i en
given situation. Om jag tror att min kénsla beror pa nagon annans handlingar och &r nagon annans fel,
kan den tyckas rittfirdiga mitt beteende och val att till exempel séga sarande ord eller ta till vild. Men
vad den egentligen gor ar att den beréttar om nagot eget behov jag behover ta hand om som jag missat
eller kanske aldrig lart mig och fatt stod att se, forsta och respektera. Det dr aldrig en annan person som
ar orsaken till vad jag kédnner, det &r alltid mitt eget behov som ar orsaken till min kédnsla. Déarfor ar savél
kanslan som behovet, samt hur jag uttrycker dem, alltid mitt eget ansvar och inte andras.

Vi behover ldra oss att lita pa att det kan vara maojligt att skapa strategier — sitt att tillgodose behov
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- som moter sévil mina behov som andras, och ta oss forbi de lasta positioner i vart begrinsande an-
tingen-eller-tankeséatt som vara galopperande kinslor sétter oss i. Vi behover ldra oss att ténka utanfor
boxen och hitta nya kreativa 16sningar pé vara problem och konflikter, savil i det lilla personliga som
i det stora globala. Vill vi harddra den hér fragan, kan det forutom vara relationers 6verlevnad handla
om hela var planets och ménsklighetens 6verlevnad. Vi behéver hitta nya sétt att tillgodose behov nér
de gamla inte funkar eller &r véldigt ojamlika och till och med oréttvisa och valdsamma.

Formagan till den dr lilla pausen dér vi stannar upp och drar i bromsspaken och klarar av att hantera
och beméta vara skrikande kénslor pa ett empatiskt och hallbart sitt kan gora oss kapabla till empati
och medménsklighet, och till att uttrycka och bete oss konstruktivt och inte ta till vald. Under den lilla
pausen kan vi fraga oss:

1. Vad ar det jag kanner och behdver just nu?

2. Hur kan jag kommunicera det?

3. Vad kan den andra personen eventuellt kdnna och behdva just nu?

4. Kan det eventuellt finnas nagot satt att I6sa detta dar badas behov kan beaktas?

Om mina behov ér att bli hord och bemo6tt med respekt, och jag skriker idiot till min partner &r san-
nolikheten ganska liten att mina behov tillgodoses. Och troligen inte de flesta av min partners behov
heller. Men om jag lyckas bromsa upp och égna nagra sekunder at att fundera vilket behov som driver
mig just nu, dr sannolikheten storre att jag hittar ett sitt att uttrycka det pa ett sédtt som nar malet. Jag
vill vildigt gdrna bli hérd och respekterad i mina dsikter. Kan du tdnka dig att lyssna fem minuter utan att
avbryta sd jag far berdtta varfor det hér dr viktigt for mig?”

Vi vill andra val

Vi ménniskor ér sociala varelser och har ocksa behov att bidra till andra. Det &r vart eget behov och vi
mar inte bra ildangden om vi handlar pa sddana sitt att andras behov blir lidande. Vi vill inte bli tving-
ade till det, men sa lange vi far uppleva frivillighet och utrymme vill vi att ocksa andra méar bra och vill
bidra till att deras behov blir moétta. Kanske ér det till och med sé att ett av vara starkaste behov ar att
bidra till andra - tank dig lyckan da du handlat eller sagt nagot sa att din partner eller din vén eller kan-
ske ditt barn upplever en stor glddje! Finns det ndgot som kidnns béttre dn att ge ur ett 6ppet hjérta, utan
krav och forbehéllningar? Som ett barn som kastar brodbitar at en frusen and i en vinterdamm - dar
finns inga villkor. Bara gladjen att fa ge, och fa uppleva och dela den andres glddje och lycka.

Samma behov att bidra finns mellan ménniskor, vi bara tappar bort det d& vi hamnar i lasta positioner
dér vi tror att det ar antingen eller som géller, antingen mitt behov eller ditt. Da blir vi latt blindare, vald-
sammare och mer primitiva versioner av oss sjdlva och gor och sager saker som vi séllan ar stolta 6ver
efterat. Men om vi lyckas hélla fast tilliten till att vi manniskor i grund och botten vill bidra till varandra,
och hittar verktyg att kommunicera behov i stillet for att slinga ut var harda vilja och vara démande
tankar pa4 motparten, kan vi skapa en kontakt dir nya resurser frigors. Vi méanniskor kan vara véldigt
kreativa da vi vagar lossna fran de lasta positionerna och samarbeta for att hitta bade och-losningar. I
stéllet for alternativ A (mitt sétt) eller alternativ B (ditt sétt) kan vi hitta pa nya sétt.

”Jag tror att alla bedémningar som gdr ut pa att ndgon gjort fel ér tragiska uttryck
fér behov som inte tillgodosetts.”

Marshall Rosenberg, psykologie doktor och utvecklare av Nonviolent Communication-processen
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Manskliga behov

Kontakt, dmsesidigt
beroende

acceptans
anknytning

att bli forstadd

att forsta

att bli sedd och hord
att se och hora andra
delaktighet
delande

emotionell trygghet
empati

fortroende
gemenskap

hansyn

inkludering
intimitet
kommunikation
konsekvens

karlek

medkansla

narhet

omsorg

omtanke
respekt/sjalvrespekt
stabilitet

stod

samarbete
samhorighet
tillhorighet
tillgivenhet

tillit

uppskattning
vanskap

varme

Omhet

Omsesidighet

Mening

andlighet

att berika livet
att bidra

att fira

att sorja

att vaxa
begriplighet
betydelsefullhet
effektivitet
hopp
inflytande
kompetens
kreativitet
medbestdammande
medvetenhet
sjalvférverkligande
stimulans
tydlighet
upptackande
utmaning
uttryck

Fysiskt vilmaende

avslappning
beroring
energi

luft

njutning
naring
rorelse/motion
sexuellt uttryck
skydd

trygghet
vatten
vila/somn

varme
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Frid

balans
enkelhet
forutsdagbarhet
harmoni
inspiration
kontinuitet
koncentration
likvardighet
ordning
skdnhet
stabilitet
trost

Autonomi

avskildhet
ansvar

frihet
information
omvaxling
paverkan
sjalvstandighet
spontanitet
utrymme
valfrihet

Lek
gladje
humor
skoj
aventyr

Integritet

narvaro
akthet

arlighet
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Fundera pa

« Vilket behov ar aktiverat i dig just nu nar du last denna text?
« Vilka behov har hittills i dag aktiverats i dig?
- Titta i listan.

« Vilka behov blir vl tillgodosedda och bemétta i din vardag, vilka inte?
- Titta i listan och ringa in.

+ Har du ndgon kansla som du upplever ar aterkommande och kanske besvarande i din vardag
elleri en nara relation?

« Vilket eller vilka behov kunde denna kéansla vara en signal for?

- Vad skulle du eller ni behova gora for forandringar for att det har behovet skulle tillgodoses
battre?

« Tank pa en konflikt du upplevt, antingen en aterkommande konflikt med nagon som star dig
nara, eller en enskild konflikt som av nagon orsak kdndes speciellt viktig eller svar. Vilka behov
hade du i den konflikten?

- Vilka behov gissar du att den andra kan ha haft?

« Hur tillgodoser du ditt behov av respekt for dig sjalv och andra som vanner, foraldrar, partner,
barn och kolleger?

» Om du har svart att komma p3, sa kan du tanka bakvagen — vad tycker du ar respektlost?
» Och vad ar respektfullt?

KALLOR
Rosenberg, Marshall. Nonviolent Communication: Ett sprak for livet. Friare liv. 2013.
Larsson, Liv. Skapa kontakt och méten med medling — Att agera tredje part med Nonviolent communication. Friare liv. 2008.
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17. Trohet och otrohet

”Jag har alltid sagt, att det dr — klart pa en gdng — om ndgon av oss dr otrogen. Nu anar jag att ndgot sddant
kan vara pd gang. Redan en Idngre tid har jag ként pd mig att allt inte ér som det ska vara.”

Saara Kinnunen i boken Kahden kauppa

En snabb googling visar att det ar rétt vanligt att vi ménniskor ar otrogna mot var partner. Upp till 6ver
femtio procent av bade mén och kvinnor ségs vara otrogna och man far latt den uppfattningen att det
enbart handlar om samlag. Men ir det sa enkelt? Ar jag trogen min élskade s linge jag avhaller mig
fran samlag med en annan? Vad hdander med procenttalet ifall vi sitter in hela det breda spektrum av
handlingar och kénslor som vi kan uppleva som utslag for otrohet? Narmar vi oss hundra procent? Vem
ska kasta forsta stenen? Vem av oss har ett helt rent samvete? Vad &r respekt i sammanhanget och nar
handlar det om respektloshet eller ett vialdsbeteende?

Signaler och hot

I varje parrelation forekommer skeden da det finns storre risk for otrohet, till exempel nér man far barn
eller da nagonderas forialder dor. Eller da relationen lunkar pa i kamratlig vardagslunk utan storre en-
gagemang. De fenomen som man kan se som hot kan lika vl fungera som madjligheter till tillviaxt och
férdjupning. Psykiatern och psykoanalytikern Tomas Bohm talar om vikten av att ha ett gemensamt
utrymme for bearbetning, en slags osynlig pratbubbla dér tankar om mer och mindre vésentliga ting
kommer och gar. Nar det kdnns naturligt att filla sma kommentarer, att berétta ratt triviala saker till
varandra fungerar den har pratbubblan som en upprétthéllare och forstdarkare av gemenskapen. En
varningssignal d&r om man maérker att pratbubblan minskar, att man kanske véintar pa att fa dela tan-
kar eller erfarenheter framst med nagon annan 4n den man lever med. Eller att vardagssamtalen inte
langre ar praglade av gemenskap och samhorighet, utan distans och framlingskap. Bohm talar ocksa
om ddda punkter i relationen. Det ar naturligt att man inte kan dela alla intressen med sin partner,
men var uppméirksam pa om nagondera soker sig allt lingre bort fran relationen for socialt umgange,
uppskattning eller intimitet. Det dr kanske en kollega pa jobbet eller ndgon van i hobbysammanhang
som man véantar pa att fa dela sina tankar med, eller som man klér upp sig for. Eller kanske man soker
vanskap, intimitet eller sex pa internet hellre 4n med sin partner.

Skuggan av den tredje

Vid varje parrelations grianslinje bor den tredje. Han eller hon ar pojk- eller flickvinnen fran gymnasiet,
det sota kassabitradet, lararen som du flirtar med nar du hdmtar sonen i skolan. Framlingen som ler
mot dig i bussen dr ocksa den tredje. Han eller hon &r ocksa strippan, porrfilmstjarnan och sexarbe-
taren, oavsett om du haft en fysisk forbindelse med honom eller henne eller inte. Han eller hon ér den
som du fantiserar om nér du dlskar med din partner. Den tredje ar ett uttryck for var langtan efter det
som finns pa andra sidan staketet. Den tredje ar det forbjudna. I boken Vill ha dig ror Esther Perel or-
dentligt om gillande mycket av den vésterldndska synen pé tvasamheten. Hon ifragasétter och tar upp
sanningar som séllan berors om arlighet, fantasins gransloshet och hur den kan sara om den avslojas.
Sa har skriver hon om den orubbliga monogamin: 7 samma ogonblick som tva mdnniskor blir ett par
bérjar de dra upp gréinser - vad ska finnas innanfor och vad ska finnas utanfor? Du viljer en ménniska
bland alla i vérlden och stakar sedan ut griinserna kring er lyckliga union. Forr innebar monogami att man
skulle ha en enda sexpartner under hela sitt liv, som svanar eller vargar. Numera betyder det att man har
en sexpartner i taget. (Det har forresten visat sig att svanar och vargar inte heller dr trogna livet igenom.)”
Darefter beskriver hon hur en kvinna som é&r gift tre ganger och har l6sa forbindelser mellan sina ékten-
skap, beskrivs som monogam. Mannen som ér gift med sin hustru i femtio ar och som gor ett snedsteg
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en ging det femtonde éret klassas som otrogen. “Om du har bedragit ndagon sa har du bedragit nagon.”
Ett annat riskfyllt fenomen ar det som B6hm kallar jag-inskrankning. Uttalat eller tyst har man gatt in
for olika rollféordelningar som blir allt mer sjélvklara. Det kan handla om arbetsfordelningen i hemmet,
men &ven djupare saker som egenskaper och personlighet: "Han har blivit den allvarlige, ansvarstagan-
de, pliktuppfyllande, medan hon har kunnat vara lekfull, anarkistisk och slarvig” Det betyder att manga
intressen, talanger och egenskaper kanske aldrig blir utvecklade eller ens tillatna. De kan sedan blom-
ma upp i métet med en annan person.

Tomas B6hm séger att vi ska krédva mera. Trohet handlar inte bara om trohet i relationen, utan om
en grundlidggande tillit och trohet mot sig sjélv. Den grundldggande tilliten i en méanniskas liv har sin
bas i spadbarnets upplevelse av trygghet och omvardnad. Ifall det fanns brister dar, méarks det genom
hela livet. En grundldggande tillit ger eko i alla vara relationer, en brusten tillit likasd. Den som har en
grundliaggande tillit i livet har ocksa lattare att vara trygg och forbinda sig till sina relationer. Han upp-
manar oss till att inte néja oss med minsta mojliga, efterson det i sig innebér att relationen blir sarbar.
Hans strategi ér att forvanta sig mer, att satsa mer pa relationen: "Enligt den hér strategin vill personen
inte ndja sig med halvdana, avslagna, intima relationer. De ska vara levande, engagerande och viktiga. De
ska ndir som helst kunna passioneras, ndr vardagen tillater det. Konflikter ska kunna lésas pad ett sdtt som
Sfordjupar och fordndrar, annars far det vara. Mindre utrymme ges till sjiilvstympande kompromisser, dven
om vardagens kompromisser dr ofrankomliga.”

PM for trohet

Man kan bli fordlskad ménga génger i sitt liv. Att man har ingatt en stadigvarande parrelation, gift sig
eller flyttat ihop betyder inte att man inte skulle kunna fa varma kénslor for eller bli forélskad i andra.
Man kan bli fordlskad manga génger om under sitt liv och det finns manga personer som man skulle
kunna leva med som sin livspartner.

Man maste inte folja sina kénslor. Att bli forédlskad i nagon annan ér inget konstigt eller sa enastédende
att man maste f6lja sina kénslor. Ibland kan man av méanga olika orsaker uppfatta forilskelse som en sa
mystisk och magisk kraft som man inte kan kontrollera och som man dérfér maste forverkliga i hand-
ling. Det ar sant att man inte kan styra vilka kénslor som ror sigi en. Men det dr ocksd sant att man inte
maste folja dem. Ocksa for det som kallas flirt beh6ver man sétta stopp for i tid.

Svarigheter i parrelationen behover losas i parrelationen. Det ér ofta ndgot som man bdrjar sakna i den
egna parrelationen som gor att man blir fordlskad i en annan. Man kan sakna nirhet, 6mhet, uppskatt-
ning och fortroliga samtal och det gor att man vénder sig till ndgon annan eller forélskar sig pa annat
héll. God problemlosning ér att forsoka 16sa problemen dar de har uppstatt och det géller ocksa parre-
lationer. Svérigheter i parrelationen behéver 16sas i parrelationen och inte utanfér den.

Egna, personliga svarigheter behover l6sas genom sjdlvbearbetning. Det ar inte alltid avsaknaden av na-
got i den egna parrelationen som gor att man vénder sig till ndgon annan eller blir fordlskad pa annat
hall. Ofta kan det vara egna personliga svarigheter som leder till att man &r otrogen. Man kan ha upp-
levt svara forluster i sin barndom eller senare i livet som man omedvetet férsoker bearbeta genom att
vara otrogen. Da beh6ver man soka hjélp for att bearbeta de egna forlusterna och svéarigheterna.

Otrohet ger inte parrelationen ny gléd. Det finns en uppfattning att sexuell otrohet ger den egna parrela-
tionen ny glod. Men otrohet ger inte varken den egna parrelationen ny glod eller forbattrar parrelatio-
nen. Ménga teaterpjéser, farser och komedier har otrohet och dubbelliv som tema och framstéller det
som komisk och nagot att skratta at. Erfarenheter bland ménga terapeuter &r att otrohet ér en krankan-
de handling som innebér en traumatisk kris, och déarfér rekommenderar de under inga omsténdigheter
otrohet for att fa ny glod i parrelationen.
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Sagt om trohet

"Du vill inte forstd, att man kan tycka om en extra kringla, fast man har sin tillmatta ranson.”
Greve Vronskij i Tolstojs Anna Karenina

”Sex ar definitionsméassigt nanting man har med nan annan an en dkta halft - vilket inte betyder
att inte den dktenskapliga erotiken kan ha sina fortjanster, den ar bara en helt annan erotik. Sa
fort man kallar nanting aktenskapligt sa forsvinner inslaget av gatfullhet. Sex préaglas av mystik,
magi, en smak av det férbjudna.”

Erica Jong i Fear of Fifty

"Det enda felet &r att hans definition plattar till oss. Om karlek ar det, som Paulus sager att den
ar, sa ar den sa sallsynt att knappast nagon enda manniska har upplevt den. Men som upplds-
ningsnummer pa bréllop och andra hogtidliga tillfallen &r det dar avsnittet ganska verkningsfullt.
Jag tycker det ricker med att man &r snéll mot den man lever med. Omhet &r ocksa bra. Humor,
kamratskap, tolerans. Mattliga ambitioner fér varandras rakning. Om man kan leverera de dar
ingredienserna sa — sa ar det inte sa viktigt med karleken.”

Marianne i Ingmar Bergmans Scener ur ett dktenskap

“Ett enda moralbud skulle kunna ersatta alla de andra och det ar detta: Gor eller sdg aldrig
nagonting som du inte vill att alla manniskor ska se eller hora! For min del har jag alltid betraktat
som den aktningsvardaste av manniskor den romare som ville att hans hus skulle byggas sa att
man kunde se allt som tilldrog sig dar.”

Monsieur de Wolmar i Rousseaus Julie eller den nya Héloise

Utdrag ur Merete Mazzarellas Otrohetens lockelse:

“Hon vill sjalv inte berdtta om det, men jag vill gdrna beratta, och har ocksa fatt lov att gora det.
Vi hade varit gifta i atta ar och hade tre barn. Fran borjan hade vi bada tyckt att det ar fint att hon
vill vara hemma med barnen nar de dr sma, och att vi klarar det ekonomiskt. Det gick bra, tyckte
jag. Pa jobbet fick jag storre ansvar, och atog mig mera arbete. Ibland maste jag resa. Men jag
tyckte alltid att det var roligt att komma hem. Jag beundrade henne for att hon skotte sa bra om
allting, bade hemmet och barnen. Jag tyckte nog att vi hade det ganska bra. Jag forstod inte alls
att jag var sa langt borta fran hennes och deras vardag, att jag inte hade en aning om vad som
var viktigt for henne och att hon inte var néjd. Jag fattade inte... Nar hon borjade tala om att soka
jobb sag jag det som en positiv sak for oss. Tankte att vi da skulle kunna unna oss sadant som

vi hittills inte haft rdd med. Men sen, for mig helt plotsligt, sade hon inte bara att hon vill bérja
jobba, utan att hon hade foralskat sig i en annan man.

For mig kom det som en blixt fran en klar himmel! Jag hade, helt arligt sagt, trott att vi hade det
bra. Forst blev jag arg och sarad 6ver att hon gatt bakom ryggen pa mig sa dar. Varfoér hade hon
inte sagt att hon inte hade det bra? Varfor talade hon inte om det fore det var for sent? Jag var
beredd att leva annorlunda for att radda vart dktenskap, men hon var sa foralskad. Sa att hennes
kanslor for mig var slut. Det kunde hon inte ra for, sa hon. Vi levde i det har dodlaget en tid. Sakta
kunde jag se tillbaka pa var tid tillsammans och upptéacka hennes forsok att faktiskt ta till tals
sin egen situation. Jag kdande mig som om jag hade farit fram som en angvalt de senaste aren
utan att vara intresserad av henne. Jag sa forlat och bad att hon skulle ge mig en ny chans. Aren
som gatt kunde vi ju inte sudda ut och leva om, men om vi kanske skulle férsdka pa nytt? Hon sa
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att hon nog ville, men inte kunde. Kanslorna var borta. Och foralskelsen var stark. Da gick vi till
familjeradgivningscentralen. Vi pratade, kdmpade, grét.
— Vad ar det som gor att du inte kan, fast du vill?

Hon berattade efterat att det var den fragan som hade gett henne en insikt. Att det inte var sa att
hon inte kunde, utan att hon inte ville. Ville inte forséka pa nytt. Hur skulle hon kunna tro att na-
got blir annorlunda? Ville inte lamna den andra mannen. Han var ju just en san som hon behévde
och ville ha. Men hon visste ocksa att hon inte ville lamna mig och splittra familjen. Hon ville tva
saker som inte gick att férena. Och sa bestamde hon sig for att anda férsoka. Utan att veta om
hon kan. Utan att veta om kdnslorna vaknar till liv igen. Bara lutande pa det ena: hon hade gift sig
med mig, hon hade velat dela livet med mig. Hon ville halla fast vi den viljan. Ville férsoka starka
den.

For mig var det som en ny fodelse. Att hora henne sdga att hon tanker lamna den andra mannen
och stanna kvar i familjen. Det var inte nan latt tid efter det heller. Hon tvivlade, hon langtade
efter honom. Jag var misstanksam. Jag tvivlade — hade hon gjort slut? Vill jag leva med henne
om hon faktiskt inte kdnner nagot for mig? Kan jag krava det av henne? Kan jag krava det av

mig sjalv? Vad ar det for familjeliv? De tva foljande aren var en balansgang. Ibland var det bara
familjeradgivaren som trodde pa en gemensam framtid for oss. Men sakta, sakta vaxte nagot
nytt fram. Vi larde oss tala med varandra pa ett nytt satt, lyh6rda for de egna och den andras
behov och 6nskemal. Vi larde oss att vara mana om varandra, att uttrycka uppskattning och visa
omsorg. Det ar nu atta ar sedan dess. Nar jag tanker tillbaka ar jag fortfarande jattetacksam over
att hon den gangen besl6t att vara trogen sin forsta vilja; att leva med mig. Att hon valde att hora
pa den rosten i sitt inre, och inte pa den andra som ville ldmna mig.”

Fundera pa

» Nar var du trogen senast? Var det nar du frestades, men 6vervann frestelsen?
- Eller ar du trogen hela tiden — nar du inte ar otrogen?

+ Vad betyder det att vara trogen?

+ Vad betyder det att vara otrogen?

- Finns det granser for det tillatna och for det otillatna? Kunde man fastsla i lagen vad och hur,
som ar ratt och eller fel?

Vet du och eller jag sanningen om trohet?
- Vaxlar det som géller mellan olika perioder i parrelationen?

» Och vaxlar det mellan olika par?

KALLOR

Furhoff, Anne-Marie & Olsson, Lilly. Vi tva hela livet. Den varaktiga parrelationen — drém och méjlighet.

B6hm, Tomas. Kdrleksrelationen, en bok om parférhdllanden. Natur och Kultur. Finland, 2001.

Kinnunen, Saara. Kahden kauppa. Kestdvd parisuhdetta rakentamassa. Kotimaa-Yhtiot Oy / Kirjapaja. Helsinki, 2007.
Perel, Esther. Vill ha dig. Att hdlla lusten levande i langa férhdllanden. Natur och kultur, Stockholm, 2007.
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18. Kdnslomassigt gensvar

Alla goda ting ar T.R.E.

Nyckeln till varaktiga kérleks- och parrelationer dr kdnslomaissig responsivitet, alltsa kdnslomaéssigt
gensvar. Det betonar Sue Johnson, klinisk psykolog och den som har utvecklat emotionsfokuserad te-
rapi for par (emotionsfokuserad terapi bygger pa anknytningsteori). Kénslomassig responsivitet bestar
enligt henne av T.R.E. saker. De hér tre sakerna ér sjélvfallet viktiga ocksa gillande kommunikation i
kriser:

T - tillganglighet. Kan jag na dig?
R - respons och responsivitet. Kan jag lita pa att du ger mig kdnslomassig respons?
E - engagemang. Vet jag att du satter varde pa mig och finns ndra mig?

Tillganglighet handlar om att man &r 6ppen for sin partner ocksa da man kédnner sig otrygg och osiker.
I kriser kénner sig bada osdkra och otrygga. Den som &r mitt uppe i en individuell mognadskris kdnner
sig oséker och otrygg och det gor ocksa den andra som har svart att begripa vad som ér pa gang med
partnern i kris. Sa ar det ocksa i traumatiska kriser — oberoende av om den har fororsakats av nagot
som har hént i parrelationen och familjen eller om den har foérorsakats av nagot utanfor. S& ar det ock-
sé oberoende av om krisen i forsta hand drabbar den ena och i andra hand dem bada, som exempelvis
sjukdom, handikapp eller arbetsloshet. I kriser tdnker manga att man maste vara behjéalplig, hitta svar,
hitta 16sningar och stélla allting till rétta. Anda &r det allra viktigaste att finnas dér fér den andra. Man
behover inte séga kloka saker, hitta losningar eller forsoka trosta: "Du kommer nog att hitta manga nya
Jjobb dnnu.”1 stéllet ar det viktigt att vara 6ppen for den andras fortvivlan, besvikelse och sorg géllande
just det hér jobbet, att mota den och finnas dér.

Tillgénglighet handlar ocksa om att kdnna fértvivlan tillsammans och att visa sina mest sarbara kéns-
lor for varandra. Nar man ger kdnslomaéssig respons visar man att man berérs av den andras kanslor.
Man avfardar dem inte, man viftar inte bort dem eller signalerar att “sd far du inte kdnna!” eller “det dr
dumt att kdnna sa!”. Man visar att hur den andra kdnner och vad den andra behover har allra hogsta
prioritet. Det lugnar den andra och ocksé en sjilv. Att engagera sig syftar pa ett alldeles speciellt sétt att
vara uppmérksam pa nér det dr fraga om en person som man élskar. Man vander sig mera till en sddan
person, man vill hora hur det ér fatt och man ror oftare vid en sddan person. Ett sddant forhallningssétt
handlar om att vara kdnsloméssigt narvarande. Alla goda ting 4r T.R.E. och inte minst i kriser.

Kommunikation i mognadskriser

Av parrelationens olika mognads- och tillvaxtkriser ar det speciellt sérskiljandets fas som bjuder péa
utmaningar. Nér partnerna lamnar symbiosen och kommer in i sarskiljandets fas sker det ofta i olika
takt. Sarskiljandets fas betyder att man ocksé tar avstidnd fran symbiosen och frén den andra. Avstands-
tagandet syns konkret i det att man mera én forut dgnar sig at egna intressen, livsprojekt och vénner.
Det sé kallade vinpratet ar fortsittningsvis suverdnt nér det géller att uppréatthalla nérhet, fortrolighet
och gemenskap i parrelationen. Vinner delar sina upplevelser med varandra och berittar f6r varandra
vad som &r pa gang i deras liv. Det dr ocksa viktigt att paret inte blir ensamt med sin parrelation. Bada
mar bra av att bade enskilt och tillsammans ha stéd av andra.

Om man kénner stark avundsjuka gentemot partnerns egna intressen och projekt eller om man utan
orsak kdnner stark svartsjuka gentemot de vanner eller ménniskor som partnern har att géra med éar
det viktigt att soka professionellt samtalsstod och terapi. Ddremot hor ett visst matt av avundsjuka eller
svartsjuka till alla parrelationer.
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Kommunikation och traumatiska kriser

Niér ett eget barn eller nagon néra sldkting eller vin dor reagerar och sorjer partnerna ofta pé olika sétt.
Den ena kanske drar sig undan, haller sig for sig sjalv och grater mycket och vill stanna hemma och vara
sjukskriven en langre tid. Den andra gar pa jobb for att det dnda ger négot slags struktur at dagen och
hjalper att ta sig igenom den, eller borjar med nagon fysisk trdning som joggning eller cykling. Sorgen
tar sig olika uttryck och det ar viktigt att man inte borjar anklaga varandra for att inte sorja alls eller for
att inte sorja tillridckligt bara for att man sorjer pa olika sétt. Det &r bra om partnerna kan beritta for
varandra vad som just nu hjélper att orka nagot litet och att bada ger rum for den andras sétt att sorja.
Aterigen ér det bra att paret har vinner och anhériga som finns till hands och stoder. Det ér ocksé bra
att soka professionell hjélp eller stod i form av samtals- och sjélvhjélpsgrupper. Detsamma géller ocksa
om nagondera eller barnet insjuknar. Eller nar nagondera blir arbetslés.

I fraga om traumatiska hdndelser ar det viktigt att vara uppmérksam pa det som kallas for arliga reak-
tioner. Arliga reaktioner innebiir att en, flera eller alla i familjen ar efter ar far symtom, blir nedstimda
eller deprimerade samma tid pé aret kring den tidpunkt da en traumatisk héndelse intriaffade. Ofta
gor man ingen medveten koppling till den traumatiska handelsen. En arlig reaktion kan till och med
innebéra ett upplevt tvang att upprepa det som hénde genom att till exempel ldmna sin partner eller
overviga sjidlvmord. Att kommunicera och att prata om det svara som hénde ar nédvéandigt och for
detta finns professionell hjélp att tillga.

Vald krdaver kommunikation utanfér parrelationen och familjen

Den typ av trauma som for med sig de allvarligaste riskerna ar plétsliga och livshotande och foérorsaka-
de av méanniskor. Ju storre narhet mellan méanniskor desto storre risk. Effekterna av trauma fororsakat
av en narstaende person &r allvarligare 4n om de fororsakats av en fraimling. Effekterna av trauma &ar
ocksa storre om traumat hénder i en avslappnande och lekfull milj6. Den mest avslappnade och lekfulla
miljon av alla dr vil hemmet? Hemmet borde vara en plats for vila, 4terhdmtning, omsorg och kérlek.

Marita Husso, som forskat i vald i parrelationer, talar om kvinnor som utsétts fér vald som hemlésa.
Det samma giller sjélvfallet barnen. Om den ena anvidnder vald mot den andra eller mot barnen bor
man omedelbart soka utomstdende hjalp. Den som har anvant vald kan bedyra och forsakra att det inte
hénder igen och den andra vill sd girna tro det och sa gar man vidare och talar inte mera om saken.
Forskning har visat att vald oftast upprepas och ar eskalerande. Ofta har den ena anvént vald redan
medan paret séllskapade och den som utsattes for valdet tankte att det var bara en engangsforeteelse
och att det bara var ett bevis pa den andras starka kanslor for en sjdlv. Den som anvénder vald har ofta
en méngd forklaringar till varfor den gor det, forklaringar som flyttar 6ver ansvaret for det egna valds-
beteendet pa partnern eller barnen. Men det hér ar en del av vildsmonstret och fordndrar ingenting:
"Du provocerade mig sd jag hade ingen annan mdjlighet dn att ta till vald!”. Bara dé en person helt och
héllet sjélv tar ansvar for om den anvéinder vald eller inte finns det mojlighet att personen dndrar sitt
beteende. Det gar alltsa inte for den som blir utsatt for valdet att dlska bort valdet. Enligt psykoterapeu-
ten Per Isdal som arbetar med valdsbeteende finns det tre saker som fungerar mot véld:

1. Bryt tystnaden - tala om valdet. Det har géller den som blir utsatt for vald, den som anvander
vald och dem som vet om att nagon anvander vald mot nagon.

2. Placera ansvaret . Ansvaret for valdet hér hemma hos den som anvander vald. Bada parter har
ansvar for relationen och for problem och svarigheter i relationen. Men ansvaret for valdet ligger

hos den som forsoker I6sa problemen med vald. Man bér ocksa vara medveten om att valdsbeteende
inte behover vara kopplat till grél, svarigheter eller problem.

3. Bearbeta. Prata, gé igenom vad som hant och reflektera 6ver dig sjalv, ditt eget liv samt dina egna
erfarenheter och val.
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Det dr med andra ord livsviktigt att paret och familjen inte blir ensamma med sin situation om nagon
anvander vald. Det ér inte heller - enligt finsk lag — enbart en intern fraga for paret eller familjen. Vald
ariallra hogsta grad en fraga for extern kommunikation och inte bara intern, inom familjen. Vald lyder
enligt finsk lag under allmént atal. Otrohet och hot om skilsmissa eller separation &r andra exempel
pa traumatiska kriser.

Forskning visar

Psykisk kris

En klassisk definition pa en psykisk kris ar Johan Cullbergs: "En psykisk kris ér vad man befinner
sig i dd man rékat in i en sadan livssituation att ens tidigare erfarenheter och inlérda reaktions-
sdtt inte dr tillrdickliga for att man ska férstd och psykiskt bemdistra den aktuella situationen.” | en
kris ar det alltsa svart att hitta sddant som man vet och kan fran férut och som man kan anvénda
sig av. En kris ar ocksa en tid under vilken en vandning sker och man fattar avgérande beslut.

Det ar ocksa viktigt att se att manniskans resurser vid kriser har visat sig vara langt stérre an vad
man har kunnat forestalla sig. Man brukar sarskilja mellan tre olika huvudtyper av psykiska kriser.
Den forsta huvudtypen ar livskriser som ocksa kallas for utvecklingskriser, tillvaxt- och mognads-
kriser. Den andra huvudtypen ar traumatiska kriser. Den tredje huvudtypen ar existentiella kriser.

1. Livskris

+ Handlar om en naturlig omstéllning i livet.

« Utléses av hdandelser som man kan saga hor till det normala och som man kan férvanta sig,
men som anda kan bli 6vermaktiga. Sddana handelser kan vara att fa barn, att ga ut i arbetslivet,
att flytta ihop, gifta sig eller registrera sitt partnerskap, évergangar fran ungdomstiden till vuxen-
livet, parrelationens olika utvecklingsfaser och att bli medelalders.

2. Traumatisk kris (trauma = slag, skada, sar)
« Plotsliga och ovantade handelser:

a) Forlust eller hot om forlust, till exempel da en narstaende eller en van dor, nar man
forlorar egendom, forlust av kroppsdel, separation eller skilsmassa eller hot om
separation eller skilsmassa.

b) Krankning eller hot om krankning. Kan vara skandalisering, offentligt misslyckande,
att partnern ar otrogen, bli inlagd pa sjukhus, ofrivillig barnloshet, att bli arbetslos samt
att bli utsatt for vald.

c) Att drabbas av eller bevittna en stor katastrof.

Den hdr typen av kriser kan dven gd in i varandra, exempelvis kan otrohet och
en separation anses vara en blandning av krédnkning och forlust.

- Handelserna innebér ett hot mot ens fysiska existens, sociala identitet och trygghet eller mot
ens grundlaggande mojligheter till tillfredsstallelse i tillvaron.

- Sarskilt i en traumatisk kris kan man uppleva olika starka fysiska och psykiska reaktioner. Man
kan kdnna att allt ar overkligt, att man gar bredvid sig sjalv, man kan ma illa, ha svindel, ha vark
och smarta i kroppen, man kan forlora matlusten, man kan fa sjalvmordstankar, man kan fa svart
att sova, man kan fa svart att koncentrera sig eller svart att minnas saker. Man kastas mellan
kdnslan av 6vergivenhet, sjalvforkastelse och kaos.

- Kan fa ett okomplicerat forlopp fran akut fas och chock, reaktion, bearbetning och nyorientering.
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- Kan fa ett komplicerat férlopp med till exempel reaktiv psykos (att tappa greppet om verk-
ligheten), forvirringstillstand, bristande orientering, irrationellt handlande, inkapslad sorg

och psykosomatiska symtom. Posttraumatiskt stressyndrom inkluderar kognitiva stoérningar,
minnesstorningar, hog grad av undvikande beteende eller depression, samt hog grad av stegrad
uppmarksamhetsniva eller forhojd fysisk och psykisk alarmberedskap, oro och angest. Traumat
far ett komplicerat forlopp om det inte bearbetas.

En narrativ definition pa traumatiska kriser fortydligar vikten av att fa berdtta om vad man har
upplevt. (Enligt narrativt synsatt ar manniskan en varelse som berattar. Genom att beratta ska-
par hon ordning i och organiserar sina upplevelser och erfarenheter. Genom att beratta skapar
hon sin verklighet.) En traumatisk kris ar ett brutalt avbrott i den egna sammanhéangande livsbe-
rattelsen och i beréttelsens kontinuitet mellan forflutet — nutid — och framtid. Ma@nniskan blir fér
ett tag helt och hallet utan beréttelse, vilket upplevs som en forvirrande, angestfylld och till och
med hoppl6s situation. Det uppstar ett slag berattelsetomrum.

Man talar dven om desorganiserade och dissocierade beréattelser:

- Desorganiserade berittelser ar ett slag pre-berattelser med patrangande fragmentariska
varseblivningar som ar svara att inforliva och integrera i traumats mikroberattelse och ar annu
svarare att inforliva och integrera i sjdlvets makroberattelse.

- Dissocierade berdttelser ar tysta berattelser kring forlust och trauma som blir utan rost och
som inte blir berattade for andra och ofta inte heller fér en sjalv (unvoiced to others and self).

3. Existentiell kris

- En existentiell kris eller existentiell frustrering innebar en kansla av djup besvikelse da man inte
langre kan finna nagon mening med livet.

+ Handlar om fragor man staller om tillvaron och sin egen plats i den.

Fragorna man staller handlar om meningen, ensamheten, skulden och déden.

Mognadskriser samt traumatiska och existentiella kriser kan sammanfalla

Flera traumatiska kriser kan ocksa intraffa samtidigt, till exempel att man blir uppsagd fran jobbet
samtidigt som partnern far cancer. Tva stora trygghetsomraden skakas om néra i tid &ven om de
inte i Ovrigt har ndgot samband, vilket anstranger resurserna extremt. Samtidigt kan ett trauma
innebdra manga trauman. Grundtraumat kan vara att fa en livshotande sjukdom, vilket astad-
kommer évriga trauman som att tvingas skiljas fran sin familj och genomga en invalidiserande
behandling. En traumatisk hdandelse kan dven aktivera tidigare trauman i en persons liv.

Livskris Traumatisk Existentiell

kris kris
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Olika typer av trauma

Typl Enskild omskakande handelse
Serie upprepade omskakande . . .

TypllA handelser kumulativt Kan differentieras, sarskiljas
Tvo Il B Serie upprepade omskakande Handelser blandas. Kan inte

p handelser kumulativt differentieras, sarskiljas
Typ 11 B (R) eI, Finns resurser

w trygg barndom
TyplIB (nR) Trauman anda fran barndomen Nastan inga resurser

I fraga om traumatyper | och Il A kan man anvénda sd gott som alla psykoterapiformer. Trauma-
typerna fran Il B till Il B (n R) kréiver IaGnga psykoterapier, sdirskilt typ Il B (n R).

Navigationskarta for stod och hjalp vid kriser

Nyorienterings-
fasen

Acceptans:
Bearbetnings- “Du dr begrénsad.
fasen Jag dr begrinsad.”
14 man-3 ar

Sorg och depression:
“Det hdir dr faktiskt sant.”
“Det hdir har hdnt 0ss.”

Steg 1 och 2:
Reaktionsfasen
48 h-13 man

Kopslaende: "Jag lovar att fordndra mig bara
du stannar!” "Du far behdlla allt bara jag kommer
ut ur den hdr relationen!”

Kanslomidssig berg-och-dal-bana, sarskilt ilska: "Sd hér
kan du inte géra mot mig!” ”Jag har aldrig dlskat dig!”

Fornekelse: "Det hdr dr inte sant!” "Det hdr kan inte hédnda oss!”

Chockfasen
0-48 h
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Kristeori tillampad pa trauma fororsakat av otrohet

Kristeori foérsoker beskriva hur manniskor kommer till ratta i och tar sig igenom traumatiska kri-
ser. Det ar anda inte maojligt att beskriva hur alla manniskor 6verallt i alla situationer kommer till
ratta. Samtidigt kan kristeori vara till hjalp nar det galler att forsta nagot av det som hander nar
en manniska gar igenom en traumatisk kris. Bilden beskriver hur det kan ga till vid en traumatisk
kris som otrohet i en parrelation. Manniskans satt att komma till ratta i en sadan outhardlig situ-
ation sker stegvis, som att ga upp for en trappa: Det forsta trappsteget ar chock och férnekande.
“Det hdr kan inte vara sant!”, "Det héir kan inte hédnda oss!” Det andra trappsteget ar en kans-
lomassig berg-och-dal-bana med starka kast mellan olika kanslotillstand. Den kdnsloméassiga
labiliteten ar det som ar mest kdnnetecknande for par i skilsmassa. liska kan har vara en sarskilt
stark kdnsla. Den som blivit bedragen: ”Sd héir kan du inte géra mot mig!” och den som varit
otrogen: "Jag har aldrig dlskat dig!” Anklagelserna haglar ofta och inte séllan tar man till aggres-
siva, respektlosa och destruktiva kommunikationsmonster. Inom forskning har man konstaterat
att bada parter i en skilsmassa upplever det som kallas depersonalisation, ett forsvagat medve-
tande om den egna personligheten, vilken kdnns allt mera fraimmande. Man upplever att man har
spelat en roll som man nu tar av sig. Det tredje trappsteget handlar om képslaende. "Jag lovar att
dndra mig bara du stannar!” och "Du fdr behdlla allt, huset och allt annat, bara jag slipper dig och
kommer ut ur den hdr relationen!”

Trots att de tre forsta trappstegen forefaller att vara enbart negativa ar de anda ocksa konstruk-
tiva i den bemarkelsen att de hjalper manniskan att ta sig igenom en sak som kanns o6verkomligt
svar. De har trappstegen ar ett slags time-out for hjarnan. Om en manniska genast skulle kunna
ta till sig allt som hant och hander och forsta vad allt det kommer att innebara resten av livet
skulle hon helt enkelt inte orka finnas till.

Pa det fljarde trappsteget borjar man kunna ta till sig det som har hant och att det har hant just
dig och mig, just oss. Tankarna snurrar inte langre pa samma satt kring sjdlva hdandelsen och
traumat utan det fjarde trappsteget 6ppnar for sorg och depression. Genom sorgen ar det mojligt
att ta sig vidare till det femte trappsteget som galler acceptans. Att kunna acceptera det som
hant betyder inte att man godké@nner otroheten utan att det har hant. Man ser att manniskor ar
bristfalliga och att livet ar bristfalligt. Anklagelserna upphér. Nyorientering ar utmarkande for de
foljande trappstegen. Till skillnad fran hur det ar pa de forsta trappstegen da saren ar vidoppna
har saren i nyorienteringsfasen lakts. Det kommer att finnas arr for resten av livet men det gor
inte langre sa ont att réra vid dem. Man lever vidare under forandrade och nya omstédndigheter.

Enligt kristeori kan det racka mellan ett och ett halvt till tva ar att ta sig igenom en traumatisk
kris. Samtidigt behdver varje manniska just sin tid och just sitt satt att ta sig igenom en trauma-
tisk kris. Man gar inte heller kristrappan ett steg at gangen eller bara uppat steg for steg. Man
kan ga upp och ner, fram och tillbaka i kristrappan. Smaningom bérjar man anda allt mera vistas
pa nagot bestamt trappsteg. Man bor ocksa se att dven barnen gar kristrappan. Om man har
manniskor omkring sig som finns dér fér en och som man kan prata med - familj, vdnner, pro-
fessionella — orkar man béttre vidare uppfor trappan. Det ar bra om sldktingar och vanner finns
dar for bada parter och hela familjen och inte spader pa konflikterna mellan parterna. Vanner
och slaktingar som ar medkannare och inte motvandare. Vanner och slaktingar som inte gor sina
egna val till modell fér dem som just nu ar i kris. Vanner och slaktingar som lyssnar och stoder
och later valet vara deras som just nu befinner sig i kris. Och framfor allt vanner och slaktingar
som ser att kriser tar tid och som inte 6kar pressen pa parterna att snabbt fatta beslut eller
genast gora forandringar.
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. Stod av familj, slakt och véanner
Mognadskriser
(utvecklingskriser - Stod av forebyggande arbete i form av

tillvaxtkriser) familjearbete, studiecirklar, utbildning eller

. . . information
Existentiella kriser

« Eventuell terapi

- Stod av familj, slakt och vanner

Traumatiska kriser . N
« Professionell krishjalp

Existentiella kriser

« Terapi

Walker Cycle Theory of Violence

Vald ar cykliskt och eskalerande. En av de mest anvanda teorierna om vald i parrelationen ar
Leonore Walkers Walker Cycle Theory of Violence. Teorin gar ut pa att valdet har ett cykliskt
forlopp i huvudsak i tre faser dér det handlar om stegrad spanning och reducerad spanning:

1. Stegrad spanning, det finns nagot i luften. Den ena uttrycker missndje och fientlighet bade
verbalt och nonverbalt och den andra forsoker stavja valdsutbrottet genom att pa olika satt
forsoka vara till lags och undvika att fora vissa saker pa tal.

2. Den akuta valdshidndelsen da den ena anvander vald.

3. Eventuell anger och bon om forlatelse och karleks- och 6mhetsbetygelser. Den hér fasen
brukar man ocksa kalla for den romantiska fasen da den som anvant vald pa alla satt kan visa sin
basta sida, uppvakta med blommor och presenter och vara 6m och karleksfull. Férlangningen av

den hér fasen ar en nagorlunda normal vardag. Men samtidigt maste man har komma ihag det
latenta valdet, att det kan handa igen.

A anvander vald

, ‘ A angrar sig och ber om forlatelse
Spandheten okar l

o En romantisk tid
Vanlig vardag
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Nar spanningen halls stegrad och ingen reduktion sker till nivan i den tredje fasen ar det enligt
Walker ett tecken pa att risken for en dédande valdshandling &r mycket stor. Det cykliska forlop-
pet ska inte missforstas sa att valdshandlingen alltid eller ens ofta &r forutsagbar. Valdshandling-
en kan intraffa lika pl6tsligt som den ocksa kan utebli. Hur den andra an férsoker forhalla sig och
forebygga valdshandlingen sa lyckas hon eller han inte och det ar enligt Walker detta som inlard
hjalpléshet i en valdsrelation handlar om, den ar en effekt och en konsekvens av valdet och inte
nagot personlighetsdrag eller i 6vrigt inlart beteende. Inlérd hjalpléshet i en parrelation och att
vara hjalplos ar inte samma sak. Samtidigt som valdet ar cykliskt eskalerar det. Enligt Walker &r
det nar valdet eskalerar och langden pa fas tre i valdscykeln blir kortare eller nar den helt och
hallet uteblir som de som blir utsatta for valdet ar mera bendgna att lamna relationen. For en
kvinna ar risken att mannen dédar henne storst da hon beslutat sig for att liamna mannen. Om
hon har lyckats ldmna honom éar det inte sdllan som valdet fortgar. Enligt finlandsk forskningssta-
tistik fortsatter cirka 36 procent av mdannen pa samma satt efter skilsmassan eller separationen.

Maén och vald

Vid kliniken for undervisning och forskning i psykoterapi vid Jyvaskyla universitet har man gjort
en studie av mans prat i Alternativ till vald-grupper for man. Studien visar att mannen i dessa
grupper forklarar orsakerna till sitt valdsbeteende pa samma satt som de teoretiska forklarings-
modellerna. Den feministiska forklaringsmodellen kommer till uttryck i det som man kallar natur-
lighetstalet, alltsa talet om mannens och kvinnans natur som sa olika att de inte ens talar samma
sprak. Kvinnan ses som en obegriplig varelse och hon ar klart olik mannen och inte jamlik. Har
forklarar mannen i undersokningen inte narmare varfor de anvant vald eftersom det sags som
nagot naturligt. Vidare identifierade man i undersdkningen ansvarsflyttandets tal, det vill sdga
ansvarsbefrielsens eller ansvarsforskjutandets tal, otillrdcklighetens tal, radléshetens tal, talet
om att drivas till att ta till vald, talet om att vara tvungen att ta till vald samt talet om avsaknad av
kontroll. | frdga om kvinnors tal i terapisituationer om méannens vald mot dem foreligger risken
att kvinnan i storre eller mindre utstrackning 6vertar mannens verklighetsuppfattning, visar fors-
karna Carin Holmberg och Viveka Enander utifran intervjumaterial med kvinnor nar det géller
deras uppbrottsprocesser fran mannen. En kvinna kan ta pa sig ansvaret for mannens valdshand-
ling genom att sdga att hon provocerade honom. Hon kan ocksa fora fram hur svar barndom och
uppvaxt mannen har haft som forklaring till hans vald. Eller bara konstatera att det helt enkelt
maste vara nagot fel pa henne som gor att mannen utévar vald mot henne. Inte séllan vill hon lara
sig att kommunicera battre.
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Fundera pa

» Hurudana sociala natverk har vi?

« Har vi vanner, sldktingar som vi kan ha som referenser for hur livet kan vara nar det ar
jobbigt och hur man anda kan klara det?

« Vilken eller vilka av mina vanner viljer jag att beratta for om valdet?
« Vilken eller vilka av mina slaktingar?

« Kan vi soka oss till sammanhang dar vi far stod i var vaxtvark? Till exempel parrelationskurser,
foraldrakurser, eller samtalsgrupper?

» Man bor ocksa stka utomstaende, professionell hjalp — vilka myndigheter eller aktorer
kontaktar jag forst? Socialbyran? Polisen? Familjeradgivningscentralen? Halsocentralen?

Owning

« Rita tre filt pa ett stort papper. Faltet till vanster ar for viktiga handelser i den enas liv och
faltet till hoger for viktiga handelser i den andras liv. Det mellersta faltet ar viktiga handelser i det
gemensamma livet, parrelationen och familjen. Fyll i falten enligt modellen:

Héandelser Handelser i parrelationen Héandelser
i den enas liv /familjen i den andras liv
1987 Min pappa b[ev dement, Fick vart andra barn Borja.d(? .
flyttade till vardhem specialisera mig
1985 Flyttade in i huset
1984 Bytte jobb Borjade bygga hus Min mamma dog
1982 Fick vart férsta barn
1981 e i Traffades, borjade sallskapa, S

flyttade ihop

» Hur upplevde ni hdandelserna?

» Hur paverkade handelserna er och er parrelation?

+ Hur tog ni er igenom kriserna? Vad hjalpte?

« Vilka kriser har ni upplevt i er uppvaxtfamilj och hur tog man sig igenom dem i den?
« Vad hande i samhallet och i varlden i stort vid samma tidpunkter?

« Paverkade det er och er situation? Hur?
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19. Respekt och vald

Om man élskar varandra gar vél allt bra? Och d& gor man aldrig varandra nagot illa? Sa skulle det sékert
kunna vara om méanniskor var perfekta och fullkomliga. Men sa ér det tyvérr inte. Pa kérleken &r det
dédremot inte nagot fel. Karleken &r fullkomlig. Filosofen och forskaren Joel Backstrom konstaterar att
karlek och respekt hor ihop och att det egentligen skulle ricka med att vi dlskar varandra. Kérleken be-
hover egentligen inte respekt som krycka. Att vi ytterligare behover respekt visar bara pa att var karlek
inte ar tillrackligt stark. Med andra ord, vi 4r bristfélliga och ofullkomliga. Detta trots att vi kdanner det
som om ingen kan dlska innerligare eller mera fullkomligt &n just vi.

Forfattaren Francesco Alberoni talar om vanskap som den etiska formen av eros. Erotisk kérlek hand-
lar om att vi hela tiden vaktar pa och oroar oss 6ver var kérleksrelation. Vad menar hen dé hen sa sa?
Alskar hen mig eller dlskar hen mig inte? Varfor gjorde hen si eller sa? Ska det bli vi tva eller inte? Over
vanskap vilar daremot enligt Alberoni ett lugn. Vi oroar oss inte hela tiden och fragar oss inte hela tiden
om vi dr vanner eller inte. Det kan gé en lang tid utan att vanner triffas och 4nda kan viannerna fortsatta
sitt samtal precis dir det slutade forra gangen. Pia Mellody, internationellt kdand for utvecklande av
griansfokuserad terapi, beskriver kirlek som ett kontinuum som omfattar allt fran respekt till mycket
varma kénslor som de flesta kallar kdrlek. Man kan med andra ord sdga att respekt dr minimigransen
for kérlek, vilket betyder att respektloshet inte har nagot att gora med kéarlek. Det kan vara bra att ocksa
reflektera 6ver Alberonis pastaende "vinskap dr den etiska formen av eros”, i synnerhet eftersom aktuell
forskning vid savil The Gottman Institute som inom PREP konstaterar att vinskap ar det 6verldgset
mest centrala inom langlivade och tillfredsstdllande parrelationer.

Vad ar respekt?

Respektens omrade ar "mellan”

Enligt filosofen Martin Buber ér det viktigaste inte jag. Det viktigaste ér inte heller du. Det viktigaste ar
mellan oss. Det som blir till mellan ménniskor é&r tillvarons djupaste grund. Buber virjer sig for tanken
att en relation, och ddrmed respekt, reduceras till nagot “inom ménniskan”, till nagot slags psykiskt till-
stand. En relation, och ddrmed respekt, hor helt och hallet till det som uppstar mellan ménniskor. I sin
studie om etik i vardagen sdger Maria Modig sa har: "Det som sker i motet mellan mdénniskor dr etikens
mest centrala omrade. Hur du och jag betraktar, respekterar, lyssnar till och visar medkdnsla for varandra
dr ett matt pa var etiska medvetenhet.”. Det gar alltsa inte att vara etisk och respektfull for sig sjélv. Etik
och respekt handlar alltid om relationer och om omradet “mellan”

Respekt handlar om grinser

Utan gréinser finns ingen relation, ingen intimitet. Sa skriver Pia Mellody. Enligt Buber forutsitter en
personlig relation “att man vigar se den andra i hans absoluta sjilvstindighet och genuina odtkomlighet.”
Respekt handlar om det férhéllningssatt som ser att du dr ett annat jag. Buber talar om en jag-du-rela-
tion. Respektloshet handlar om en jag-det-relation, dar den andra gors till foremal for egna behov eller
den andra gors till ens projekt, jag ska fordndra dig. Respekt ar att respektera den andras fysiska och
psykiska integritet eller okrankbarhet. Respekt &r att inte forcera gransen mellan dig och mig. Respekt
ar att se och respektera var du borjar och var jag slutar och var jag borjar och du slutar.

Respekt dr rorelse

Respekt ér dels en rorelse fran den andra och som sadan handlar respekt om att halla distans. Du vill
vara for dig sjélv ibland och jag héller distans, jag later dig vara for dig sjélv. Och vice versa. Respekt ér
dels en rorelse till den andra och som sadan handlar respekt om dppenhet och en inbjudan till narhet.
Du bjuder in mig till dig, den som ar du, genom att dela dina tankar med mig. Jag bjuder in dig till mig,
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den som &r jag, genom att dela mina upplevelser med dig. Nar du vill séga nagot till mig vinder jag mig
till dig och lyssnar. Och vice versa. Jag bjuder in dig till mig, Den som é&r jag, genom att vara néra dig
fysiskt. Och vice versa. Rorelsen fran och rorelsen till den andra &r enligt Buber varandras forutsétt-
ningar. Man kan endast trdda i relation till nagot som finns till pa distanserat vis, det vill siga som man
star infor och upplever som helt sjélvsténdigt i forhéallande till en sjélv. Maria Modig skriver om etiken
mellan dlskande och att “det som sker mellan tva personer sdtter deras privata etik pa prov. Hur ser de pd
ndrhet? Hur ser de pad distans?”

Respekt dr reflektion och reflektivitet

Respekt ar reflektion och reflektivitet, att reflektera over sig sjdlv och vad som ror sig i en sjélv, vilka
kénslor, vilka tankar och vilka behov? Respekt handlar ockséa om att reflektera 6ver egna forhéllnings-
sétt och egna handlingar och 6ver hur de paverkar den andra. Vad férsoker min partner sdga mig? Vad
ar det i mitt sétt att relatera till den andra och vad &r det i mina beteenden och handlingar gentemot
den andra som gor att den andra séger att hon/han mar daligt, kanner sig krankt och/eller radd?

Respekt dr beteenden

Respekt ar inte nagot slags psykiskt tillstand inom méanniskan. Respekt maste operationaliseras, det
vill siga beskrivas som beteenden, for respekt dr beteenden. Vilka beteenden handlar om respekt? Och
vilka beteenden handlar om respektloshet och vald? I bilderna Ett tryggt hem och Vildets hus finns olika
beteenden beskrivna.

Respekt dr overenskommelser

Respekt handlar om att du och jag gor 6verenskommelser och respekterar varandra genom att respek-
tera vara 6verenskommelser. I det finldndska samhallet i stort 4&r medborgarna inte heller utan verktyg
eller vagledning néar det géller etik och respekt. Verktyg och vigledning har kommit till och har utveck-
lats i omradet mellan ménniskor i form av 6verenskommelser som lagar, regler, normer och principer
fér hur man bor agera och som fungerar som ledstjérnor.

Pia Mellodys grundregler

Grundregler for att undvika att krianka externa fysiska granser

- Sta inte i en annans personliga sfar utan tillatelse. Allmant taget anses 46 centimeter fran en persons
kropp vara den privata sfaren och man bor inte ga in i den utan tilllatelse.

« Ror inte en person utan tillatelse.

« Gainteinien persons tillbehor — véska, planbok, brev, e-post eller livsrum — utan tillatelse.

« Lyssna inte till en persons personliga samtal i telefon utan tillatelse.

- Utsatt inte andra for smittosam sjukdom om du vet att du ar smittbarare.

« Rok inte i ndrheten av icke-rokare pa ett omrade som ar rokfritt.

Grundregler for att undvika att krdnka externa sexuella grinser

- Engagera inte en person sexuellt utan tillatelse.

« Insistera inte pa att fa som du vill sexuellt ndr den andra sager nej.
- Krdv inte oskyddat sex.

« Utsatt inte andra for sexuella erfarenheter utan tillatelse.

- Skdnda inte en annan person sexuellt.

Grundregler for att undvika att utga enbart fran egna inre férestallningar och att verbalt krianka granser

- Insinuera inte, varken i ord eller handling, att en annan person ar vardelds. Det ar att krdnka en annan person.
« Vrala och skrik inte &t en annan person.
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+ GOr inte narr av en annan person.

* Ljuginte.

+ Bryt inte en 6verenskommelse utan vagande orsak.

+ Forsok inte kontrollera eller manipulera en annan person.

+ Var inte sarkastisk nar du ar intim med nagon, om inte bada har godkant det.

+ Avbrytinte ndr den andra talar.

Grundregler for att undvika anklagelsespelet

+ Anklaga inte andra fér det som hander i din kropp.
« Anklaga inte andra for vad du tanker.

« Anklaga inte andra for vad du kdnner.

« Anklaga inte andra for de val som du gor.

Grundregler for samtal med din partner

+ Anklaga inte.

- Sdg inte t den andra vad han eller hon borde kdnna.
» Geinte rad.

» DOm inte.

+ Forsok inte gissa vilka din partners motiv dr, fraga i stéllet.

« Var inte sarkastisk, om inte bada har godkant det.
« Anvand inte privat jargong som ar svar att forsta.
- Sag inte: "Du forstdr mig verkligen inte!”

+ Anvand inte 6knamn pa din partner.

Verktyg for etik och respekt

1. Det forsta verktyget ar de etiska principer, normer, regler och lagar som anger hur vi bor agera. Dessa fungerar

som ledstjarnor:

Etiska principer

« Manniskovardet innebar att alla manniskor ar lika mycket varda.

- Livsvardesprincipen innebar att vi alltid bor varna om livet och forsdka uppratthalla det.
« Autonomiprincipen innebar att varje vuxen manniska har ratt att fatta beslut om sitt eget liv.
- Solidaritetsprincipen innebar att vi bor vara solidariska och dela med oss till dem som har mindre.

Etiska normer

« Normer handlar om att man inte ska ljuga, inte tala illa om andra och att man ska halla l16ften.

Lagar

- Lagar ar 6verenskommelser som har gjorts i ett samhalle och som bor f6ljas av alla samhallets

medborgare. Att bryta mot lagar medfor bestraffning.

2. Det andra verktyget ar vart fornuft. Var formaga att analysera motiven fér och konsekvenserna av vara
handlingar gor att vi kan bedéma hur vi kan gora sa mycket gott som mojligt och undvika att géra ont.

3. Det tredje verktyget dr samvetet. Samvetet fungerar som en kompass for vad som ar ratt och fel. Samvetet

formas i hog utstrackning beroende av den gemenskap och det samhalle vi vaxer upp i.

4. Det fljarde verktyget ar manniskans empatiska formaga. Empati handlar om en férmaga att satta siginien

annan manniskas varld, att forstd hur andra tanker och kanner.

5. Det femte verktyget ar kommunikationen med andra. Att prata med varandra, att anvanda andra som boll-
plank och att be andra om rad ar en vardefull resurs for var etiska medvetenhet och vart etiska handlande.
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Valdets hus eller ett tryggt hem?

Pa bilden finns olika former av vald beskrivna. Vad sker i de olika rummen, i vardagsrummet, sovrum-
met, barnens rum? Oberoende av om nagon anvéinder endast en eller nagra former av vald stér huset
ostadigt eftersom en stadig grund saknas om huset dr byggt pa rddsla och otrygghet. Hela huset star
under makt och kontroll. Det &r inte 16nt att férsoka bygga om eller renovera huset om man inte forst
lagger en stabil och trygg grund. Man kan inte heller bygga upp eller utveckla en parrelation eller fa-
miljerelationer om alla i familjen inte &r trygga. Forst maste den som anvénder vald upphéra med att
anvinda vald. I beskrivningen nedan anvinds namnet Kim f6r en person som anvénder vald.

Valdets hus
Enligt Michael F. McCrane, Wilder Foundation, 1983

makt kontroll

digitalt
L vald
religiést vald
privilegium
sexuellt vild
véld mo; barne,
skrimsel/hot ekonomisk¢
val
d social isolering
fysiskt vald .
Psykiskt ocp verbalt v41q
radsla otrygghet

Hur gor Kim som anvander vald mot sin partner?

Kim ger orfilar, slar, knuffar och sparkar sin partner. Kim tar struptag, biter, luggar, Kim tar hart i sin
partner, héller fast sin partner, hindrar partnern fran att ga nagonstans och sténger in eller laser in sin
partner. Peter anvéinder egg- och skjutvapen mot sin partner eller andra foremél med vilka hen gor sin
partner illa. Nér Kim gor sa anvénder hen aktivt fysiskt vald.

Kim kan ocksé rikta fysiskt vald mot husdjuren. Ibland slar Kim sonder saker och forstor saker och fore-
mal pa olika sétt och da ofta foremal som &r partnerns. Det sistndmnda kallar man fér materiellt vald.

Kim kan ocksa pa olika sétt hindra sin partner fran att sova om nétterna, neka sin partner tillgang till
hélso- och sjukvard. Ibland forvégrar Kim sin partner mat, klader, mediciner eller pengar. Kim kan
gomma bilnycklarna sa att partnern inte ska kunna ta bilen ndgonstans. Ibland utséatter Kim sin part-
ner for vansinneskorning. Nar Kim gor sa hér anvander hen passivt fysiskt vald.

Det ér ocksa vanligt att den som anvénder vald mot sin partner hotar sin partner pa olika séitt. Kim
kan hota med att inleda ett forhallande med en annan, i samkdnade relationer kan Kim hota med sa
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kallad outing, att berétta for familj och vinner som kanske inte vet om att partnern lever i en samkoénad
relation, Kim kan hota med skilsméssa om hen inte far som hen vill och Kim kan hota med att ta bar-
nen ifran sin partner. Ofta hotar Kim ocksa med att skada sin partner, att skada barnen och att skada
husdjuren. Kim hotar ocksa med att ta livet av sig sjdlv, av sin partner, av barnen och av husdjuren. Nér
Kim gor sa anvéinder hen sig av den form av vald som kallas direkta hot.

Ibland skrdmmer Kim sin partner pé olika séitt, med miner, gester eller genom att skrika. Kim smyger
pé sin partner. Kim forfoljer och vaktar pa sin partner. Gor Kim s& anviander hen sig av indirekta hot
och skrimsel. Kim kan ocksa anvianda sig av tyst ilska och végra att prata med sin partner om hen inte
far som hen vill.

Nér Kim anvénder sig av direkta eller indirekta hot och skrdamsel 4r det ocksé psykiskt vald.

Kim krénker sin partner med ord, uttryck och 6knamn. Kim séger hora, idiot, odugling! Kim havdar
att partnern dr galen, psykiskt sjuk, dum och efterbliven. Kim ger sig ut for att forsta partnern och
partnerns livshistoria béttre 4n partnern sjélv och kan till exempel hivda att partnern ar sa kénslig for
kritik (egentligen verbala krankningar) pa grund av att partnern har s dalig sjélvkansla eftersom part-
ners foraldrar pa olika sétt har varit oldmpliga som foréldrar. Kim sédger ocksa att partnern ér en dalig
foralder. Ibland forlojligar Kim sin partner och skimmer ut sin partner infor andra. Nar Kim gor sa har
anvander hen sig av den verbala formen av psykiskt vald.

Om Kim tvingar sin partner till samlag eller till andra sexuella handlingar som partnern inte vill ar det
sexuellt vald. Eller om Kim vill ha samlag och partnern inte vill s& utsatter Kim sin partner for andra
former av vald, som aktivt fysiskt vald genom att lasa in eller I4sa ut sin partner eller genom direkta hot.
Kim kan standigt vara ute efter samlag och attackera sin partners kdnsdelar. Kim kritiserar sin partner
for att vara en dalig sexuell partner. Efter att ha misshandlat sin partner vill Kim ha samlag med part-
nern. Sa hér gor Kim om hen anvénder sexuellt vald mot sin partner.

Kim anser sig ha privilegier. Kim ar kung eller drottning i huset och anser sig f4 géra som hen vill. Kim
deltar inte i hushallsarbetet eller skotseln av hemmet. Varden av barnen lamnar Kim pa sin partners
ansvar. Kim tar sig rdtten att komma och ga som hen vill och anser sig inte skyldig att meddela var hen
ar och nér hen kommer hem.

Nir det galler pengar vill Kim ha kontroll, ocksé 6ver sin partners pengar. Kim utnyttjar sin partner eko-
nomiskt och anvénder sig av utpressning genom att hota att det ingenting blir av den planerade resan
om partnern inte gor som Kim vill. Sjélv sysslar Kim med hemlighetsmakeri nir det géller hur hen sjélv
anvinder pengar. Hen kan tvinga partners att ta lan i sitt eget namn eller forfalska namnteckningar.
Ibland hindrar Kim sin partner att fa eller att behalla ett jobb. Det hér 4r ekonomiskt vald.

Sétt att anvinda vald mot sin partner dr ocksé att hindra partnern att ha kontakt med sin familj, sina
sldktingar och vianner. Kim kan ocksa hindra sin partner att ha kontakt med sina arbetskamrater ge-
nom att hindra partnern att ga pa personalfester. Till ett sadant hér beteende hor ocksé att tala negativt
och forklenande om partnerns familj, sldkt, vinner och arbetskamrater. Nar Kim beter sig pa det hér
séittet anvander hen sig av den form av vald som kallas social isolering.

Nér Kim anvander sig av vald mot sin partner kan Kim legitimera sina “privilegier” och "naturliga réttig-
heter” med religiosa ideér och argument. Kim kan ocksa hana och forléjliga sin partners religiosa tro,

varderingar och moral. Da gor sig Kim skyldig till religiost vald.

Ibland anvander Kim olika former av vald mot barnen. Ocksa om Kim inte riktar valdet direkt mot bar-
nen utan barnen ar i narheten nér Kim anvinder vald mot sin partner ar det likafullt vald mot barnen.
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Situationsvald och intim terror

Med situationsvald avses vald som nagon tar till pa ett eruptivt explosionsartat satt i en upphet-
tad konflikt som den ena eller bada later trappas upp. Den ena eller bada sager krankande saker
till varandra, den ena eller bada slar till den andra eller kastar saker pa den andra eller séndrar
féremal. Situationsvald kallas milt vald i den bemarkelsen att det sallan har formen av livshotande
aggression. Detta gor anda inte situationsvald till nagot annat an vald varfér det med det bestam-
daste bor atgardas. Har bor man ocksa vara uppmarksam pa att vald och gral ar skilda saker. | gral
ar bada parter jamstallda och kan tryggt uttrycka sina asikter utan radsla for fysiska eller psykiska
krankningar. Om nagon i ett gral tar till vald ar det inte langre fraga om gral utan da ar det fraga
om vald. Man bor ocksa vara medveten om att vald inte behdver vara kopplat till gral.

Intim terror eller terror i nara relationer handlar om att den ena anvander vald som ett redskap
for att kontrollera och fortrycka den andra. Typiskt for terror i parrelationer och nara relationer

ar att handlingar och attityder utgor en helhet. Av de enskilda handlingarna for sig kan man

inte dra slutsatser gallande hur farlig och fortryckande uppstallningen ar. Darfor bor enskilda
handlingar alltid undersokas i forhallande till sammanhanget, till relationen i sin helhet. Hurudana
ar strukturerna i relationen, forverkligas jamstalldhet, delat ansvar, likvardig delaktighet i beslut
och anvandning av pengar? Vilka ar attityderna och varderingarna, praglas relationen av kontroll,
svartsjuka, standiga hot och ett standigt vaktande pa den andra? - for att némna nagra viktiga
fragor som bor undersokas. Det som vid forsta intrycket kan framsta som situationsvald och en
enskild handelse kan vara en signal om intim terror.

Exempel pa ex-partners valdsbeteende efter skilsméassan

« Att gora fordelningen av den gemensamma egendomen svarare an nédvandigt.

- Att gmma eget kapital och samtidigt stalla till med stor konflikt gdllande mindre saker.

- Att gbra dverenskommelser kring barnen oméjliga eller sa svara som mojligt.

- Att hota med att ta barnen ifran den andra, "du kommer aldrig mera att fa se barnen!”

- Att uppsoka alla tdnkbara myndigheter och 6vriga for att anmala och svartmala den andra.

- Att hota med sa manga rattegangar att den andra blir utfattig och utmattad.

- Att uppsoka slaktingar och vanner for att "avsldja” den andra sa att “de far lida for din skull”.

- Att "avsl6ja” den andra foraldern for barnen sa att de vet hurudan den andra ar pa riktigt.

- Att hota med att "avsl6ja allt” om den andra for arbetsgivaren, pa néatet eller till media.

- Att skicka krankande och hotfulla sms eller 6vriga férsandelser.

- Att forsvara det praktiska kring barnens umgéangestider och hamta dem for tidigt eller for sent.
- Att bestdamma var barnen 6verlats och vélja en ofordelaktig plats for den andra och for barnen.
+ Att hota med sjdlvmord.

« Att hota att ta livet av den andra och barnen och husdjur.

+ Att hota med att kidnappa barnen.

KALLA

Salo, Markku. Varo narsistia! Asianajajan kokemuksia luonnehairiosta. Pamfletti, Barrikaadi-sarja
No 14, Soderstromin Osakeyhtio. Vanda, 2004.
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Ett tryggt hem
Enligt Ellen Pence och Michael Paymar, 1993

\ 4

respekt

jamstélldhet

forhandling

At e delat ansvar
sexuell integritet ;)I;:;’;::Sfll:;l;
fysisk integritet psyKkisk integritet
trygghet icke-vald

« Pa den hér bilden hem star hemmet pa stadig grund eftersom det ar byggt pa trygghet och icke-vald. Ett sadant
hem préglas av respekt, jamlikhet och jamstalldhet. | beskrivningen nedan anvands ocksa det fingerade namnet
Kim men nu for en person som bemoter sin partner som jamstalld och med respekt.

Hur gor Kim som beméter sin partner som jamstalld och med respekt?

Kim respekterar sin partners fysiska integritet eller fysiska okrinkbarhet. Kim gar aldrig till fy-
siskt angrepp och skadar aldrig sin partner fysiskt. Kim vidror inte sin partner ens med en smekning om
partnern inte vill det. Kim slar heller inte sonder féremal utan ar tvirtom noga med att hantera féremal
varsamt, inte minst partnerns personliga 4godelar. Kim respekterar sin partners rétt att rora sig utanfor
hemmet och ute i samhallet. Likasa respekterar Kim sin partners behov av vila och sémn och ar man
om att partnern mar bra och hjélper sin partner nir partnern insjuknar. Kim hjélper sin partner att fa
utomstéende hjélp, hélso- och sjukvard nir partnern behover det.

Kim respekterar sin partners psykiska integritet eller okrankbarhet. Kim tilltalar sin partner péa ett
respektfullt och hovligt sétt. Ocksé infér andra talar Kim om sin partner pa ett hovligt satt. Kim anvén-
der inga krankande uttryck eller 6knamn om sin partner, inte heller gér Kim sin partner till atloje infor
andra.

Kim ger sin partner tillit och stod. Kim ser vérdet i att partnern har mal i livet och backar upp sin
partner. Kim bejakar partnerns behov av kontakt med sina vinner, sliktingar och arbetskamrater. Kim
bejakar partnerns rétt till egna kénslor och asikter och ifrdgasitter inte dem sténdigt och omintetfor-
klarar dem inte heller. Kim lyssnar till och stréivar efter att férsta sin partner.

Kim beter sig pa ett icke-hotfullt sitt. Kim fungerar sa att partnern kinner sig trygg och bekvam pa
alla sétt i alla situationer, ocksa i att uttrycka sig och gora saker pa sitt sétt.
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Kim bejakar ekonomiskt partnerskap sa att hen tillsammans med sin partner béar ansvar for ekono-
min, fattar storre ekonomiska beslut tillsammans med sin partner och sé att bada har gladje och nytta
av inkomster.

Kim bejakar sin partners sexuella integritet. Kim ror inte sin partner ens med en smekning om part-
nern inte vill det. Kim &r respektfull och lyhord infor sin partner, infér partnerns kropp och sjél, tankar,
kéanslor och behov.

Kim delar forildraskapet pa ett ansvarsfullt sitt. Kim delar fostran, ataganden och praktiska ar-
rangemang gillande barnen med sin partner. Kim &r en positiv, respektfull och icke-valdsam forebild
for barnen.

Kim delar ansvaret for att skota om hemmet, f6r semestrar och fritid tillsammans med sin partner.

Kim férhandlar med sin partner nér Kim och partnern ar av olika asikt. Kim anvénder sig av fair play,
oppenhet och arlighet och stravar efter att tillsammans med sin partner finna losningar som tillfreds-
stéller bada.

Vild ar traumatiserande for alla, for den som blir utsatt f6r vald, for den som é&r i observatorsrollen och
for den som anvéander vald. Vald fororsakar hog risk for posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) med
kognitiva storningar, minnesstorningar, hog grad av undvikande beteende, depression, stegrad upp-
marksamhetsniva, forhojd alarmberedskap fysiskt och psykiskt, oro, angest, fysiska symtom, s6mnlos-
het och hogt blodtryck. Barn ar sarskilt utsatta pa grund av deras behov av att tryggt kunna knyta an
till sina fordldrar. Om anknytningen stors ar risken stor att barnen far stérningar och psykisk ohélsa.
Om négon eller bada av fordldrarna utsatter barnen for véld far det allvarliga konsekvenser fér barnens
psykiska och fysiska utveckling. Detta géller ocks&d om barn ér i observatérsrollen. Aven om barnen inte
ens ser eller hor ndr nagon anviander vald sé kidnner barnen av stimningen. Symtomen hos barn kan
variera och hos de mest utsatta barnen finns tydliga posttraumatiska symtom. Barn som utsatts for
vald 16per stor risk att ocksa sjélva borja anvianda vald senare i sina par- och nirrelationer.

Kom ihag! Har kan du fa hjilp
+ Vald ar alltid ett brott. www.ensijaturvakotienliitto.fi
- Vald ar aldrig beréttigat‘ www.turvakoti.net
- Vald ar alltid destruktivt. www.naistenlinja.com
- Fysiskt vald &r alltid ocksa psykiskt www.tukinainen.fi
eftersom fysiskt vald ocksa paverkar www.lyomatonlinja.fi
psyket. www.monikanaiset.fi
« Psykiskt vald ar alltid ocksa fysiskt www.evlfi
eftersom psykiskt vald ocksa paverkar www.rikosuhripaivystys.fi
kroppen. www.poliisi.fi

Sok hjilp omedelbart

» Om din partner anvander vald mot dig och eller barnen.
* Om du anvander vald mot din partner och eller barnen.
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Fundera pa

» Fundera tillsammans 6ver Pia Mellodys grundregler. Vad tanker ni om dem?
. Vilka former av vald har du eventuellt anvant eller anvander du mot din partner?

« Vilka former av vald har din partner anvant eller anvander din partner mot dig?

Owning

« Hur ser ert eget hus ut? Vilka former av vald har du eller din partner eventuellt anvant dig av?
Fylli och diskutera.
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20. Separation och skilsmassa

Detta kapitel behandlar avslutandet av parrelationer. Det kan vara fraga om skilsméssa i ett dktenskap,
uppldsning av ett registrerat partnerskap, att flytta isér efter ett samboforhallande eller att avsluta ett
sarboforhéllande. Ordet separation anvénds for att ticka alla dessa.

Nér man funderar pé en separation &r det viktigt att fundera pa tre fragor:

1. Pa vilket problem eller pa vilka svarigheter skulle separationen vara en lésning?

Som par lever man inte i ett vakuum. Som par lever man i ett storre och vidare sammanhang dn bara
i sin parrelation. Man har barnen, man har sin egen och den andras uppvéxtfamilj och sldkt, man har
sina jobb, man har kanske 6vriga dtaganden inom politisk eller kulturell verksamhet, man har vianner,
bekanta och grannar. Man har sitt eget forflutna, sin barndom och sin uppvéxt med allt vad det kan
innebéra av glddje och sorg, svarigheter och forluster. Allt det hér paverkar paret och parrelationen.
Varifrdn kommer svarigheterna och vilka ér svarigheterna som separationen skulle vara en 16sning pa?
Det kan vara bra att formulera svarigheten eller svarigheterna sa tydligt som maijligt s& att man ocksa
kan fundera 6ver foljande fraga:

2. Finns det andra Iésningar pa problemet eller svarigheterna dn separation?

Om man formulerar sé tydligt som mojligt vad som &r svérigheten eller svarigheterna blir det ocksa
tydligare om det finns andra l6sningar. Kan kommunikationssvarigheter 16sas genom att man lar sig
att kommunicera béttre? Kan sexuella svarigheter 19sas genom att man soker hjalp for dem? Kan kon-
flikter i relation till partnerns sléktingar 16sas genom att man hittar sitt att fungera pa som minskar ir-
ritation och upplevelse av att den andra inte star pa ens sida? Kan man fa hjélp med sin utbrédndhet och
hjalp med att borja ta hand om sig sjélv? Kan délig stimning och brist pa 6mhet 16sas genom att man
béttrar sitt samarbete nir det giller skotsel av hem och hushall, ansvar for barnen, fritid och semestrar
och ekonomi? Kan man fortsatta tillsammans efter att den andra varit otrogen genom att tillsammans
arbeta sig igenom det sméartsamma och svara? Var och en maéste sjilv gora de val som hon eller han
orkar bara och leva med. Men det ar bra att fundera pa fragorna och ge dem tid.

3. Skulle separationen astadkomma flera problem och svarigheter dn den skulle l6sa?

Ibland kan man dnnu fa hora ndgon pasta att det ar sa létt att skilja sig nufortiden. Det kanske harstam-
mar fran en tid dé dktenskapet var den vanligaste och mest (och kanske enda) accepterande formen for
samlevnad, och man behdvde relativt tunga skél for att ta ut skilsméssa. I dag gor vara lagar det litt att
skilja sig i den meningen att det &r mojligt att skilja sig. Att avsluta en annan form av parforhallande ar
en privat angeldgenhet i den mening att ingen yttre instans beho6ver vara inblandad. Men att psykiskt
och konkret g& igenom en separation innebar alltid en process som séllan ar létt, speciellt inte om rela-
tionen pagatt sa lange eller varit formad sa att &ven andra ménniskor som sldktingar och barn berdrs.
Det kan darfor vara skél att stilla sig frigan: Vilka svarigheter och problem kan en separation 16sa, och
vad kan den i sin tur dstadkomma for svarigheter och problem? Om man tanker sig livet i en vagskal,
véger svarigheterna och problemen tyngre édn det goda man har tillsammans, den gemensamma histo-
rien och fina delade stunder bade i det férflutna och i framtiden?

En separation innebdr alltid flera separationer

Den kdnslomdssiga separationen

Att flytta ifran varandra och bo pa skilda hall eller pa andra sétt ga skilda vagar betyder inte att man
genast ocksa har klippt av de kdnsloméssiga banden till den andra. Det 4&r ménga motstridiga kanslor i
relation till den andra som &r starka. Ilska och bitterhet blandas med kénslor som vacks av minnen d&
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det ocksa var gott och bra att leva tillsammans. Att sédga till den andra “Egentligen har jag aldrig dlskat
dig!” visar att det dr svart att kdnnas vid att det ocksa nédgon gang har kénts gott och till och med un-
derbart att vara tillsammans. Att kénnas vid det som har varit bra och att sorja det som har varit bra ar
tungt. Kénslor av ilska och bitterhet visar ocksa att man fortfarande ar starkt kansloméssigt bunden till
den andra. Att kdnnas vid det som har varit svart och att sérja det som har varit svért 4r ocksa tungt. Att
forsoka stdnga av kidnslorna och att inte mota sina kdnslor och att inte arbeta sig igenom dem forsvérar
allvarligt den konkreta separationen. Risken &r stor att man inte kan samarbeta ens kring det som ar
det allra viktigaste, ndmligen det som géller barnen.

Den konkreta separationen

Har giller det att gora 6verenskommelser gillande barnen, det gemensamma hemmet, pengarna och
egendomen. Nér det géller barnen bor 6verenskommelser goras gillande barnens vardnad, var barnen
ska bo, om umgéngesritt och om underhéll (se dven kapitel 5 i NyPark: Fordldraplan). Om man inte ar-
betar sig igenom den kénslomaéssiga separationen &r risken stor att man ensidigt fixerar sig vid de egna
rattigheterna ocksé nér det géller barnen: "Jag har lika mycket rdtt till barnen som du!”1 stéllet bér man
tillsammans sétta barnen och deras ritt till trygghet i fraimsta rummet. Kom ocksa ihag att det inte
endast ér fordldrarna sinsemellan som ska komma 6verens om hur man gor med barnen, utan barnen
har ocksa kanslor, tankar, asikter och onskemal som varsamt och lyhort behover diskuteras. Foréld-
rarna har inte ensamma rétt att dela umgénget sa att bada far lika mycket tid med barnen eller s4 att
foraldrarna ér noéjda med utfallet, utan barnen har ocksa ritt att, med beaktande av barnets alder och
mognadsniva, vara delaktiga i besluten som géller hur de delar sin tid, var och med vem de bor samt hur
ofta de flyttar mellan hemmen med allt vad det innebér.

Den sociala separationen

Nér man bildar par kopplas man ofta in i varandras uppvéxtfamilj, sldktingar, vinner och bekanta.
Dessutom far man som par tillsammans nya och gemensamma vanner. Nar man separerar behover
man hitta sig sjédlv pa nytt i relation till den andras slédktingar och de gemensamma vénnerna. Slak-
tingar och vianner kan ocksa ta stéllning for den ena, vilket gor situationen dnnu svérare. Aterigen ar
det viktigt att sdtta barnen och deras ratt till trygghet framst. Man bor tillsammans se till att barnens
relationer till deras sléktingar inte forsvaras. Barnen ska fa ha goda relationer till bada foraldrarnas
slékt och ocksa till vinners familjer och deras barn som de egna barnen har fast sig vid. Nar det géller
mellanménskligt umgénge har man att sorja den forlorade tvasamheten pa det fysiska, sexuella planet,
pa det psykiska planet, pa det praktiska planet och pa det sociala planet. Det kan smaérta att se andra
par tillsammans i olika situationer och sammanhang, i synnerhet vid stora helger och vid firandet av
arliga fester. Manga sorjer sin forlorade status av att vara gift eller sambo och att inte langre hora ihop
med nagon och att inte langre ha nagon att dela det praktiska med, som till exempel en utflykt till bad-
stranden med barnen. Det ar viktigt att var och en funderar igenom just sin familjs livssituation och de
olika separationerna i separationen. Skulle en separation astadkomma flera problem och svarigheter
an den skulle 16sa och hur forhaller jag mig till det?

Det ér viktigt att komma ihag att de flesta av dessa sorger och smértor dven giller barnen. Aven for dem
kan det kdnnas ledsamt att se andra familjer fira hogtider, &ka pa semester eller helt enkelt bara umgéas
tillsammans. De vuxna i familjen och sldkten behover ta sitt vuxenansvar och komma ihag att beakta
barnens tankar och kanslor - det &r viktigt att barnen kdnner att det 4&r bade mdgjligt och 6nskvart att
uttrycka dessa kénslor och 6ppet prata om dem. Pa samma sétt ar det ocksa naturligt att barnet berét-
tar om sitt liv i det andra hemmet — bade om glddje och sorg — och det &r viktigt att den andra vuxna
inte signalerar medvetet eller omedvetet att hen inte vill héra om vad som hédnder hemma hos den
andra fordldern. Barnets vardagsliv ma vara splittrat i tva hem, men barnet sjalv ar fortséttningsvis en
helhet, och barnet kan linge ocksa se den ursprungliga familjen som en helhet, oavsett hur linge sedan
separationen har dgt rum.
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En optimal situation efter en separation forutsatter tva aspekter:

« De vuxna klarar av ett sakligt samarbete, lyssnar till varandras asikter och gér kompromisser.
« Separationen bor gdras mojligast latt for barnen, och barnen far inte blandas in i meningsskiljaktigheter eller
anvandas som budbarare.

Fundera pa

» Finns det goda skilsmdssor och separationer?
+ Hurudana &r de i sa fall?

+ Aktenskap och skilsméssa uppfattas allt mindre som en samhillelig och moralisk angelidgenhet,
och bliri allt hdgre grad en privat fraga men ocksa en praktisk-juridisk fraga. Vem tycker du har ratt
att ta stallning till och ha asikter i fragan om ett pars relation, dktenskap, skilsmassa och separa-
tion?

« Finns det skuldkanslor gallande barnens vdalmaende, och hur, var och med vem kan man bearbeta
dessa — samtidigt som man faktiskt vdrnar om barnens valmaende?

LAS MERA
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DEJTPARK — Om att bli ihop

handlar om pirret, om fjérilarna i magen och den forsta riktiga foralskelsen. Det handlar om att styra
de starka kanslorna och anpassa oss till ett liv och en vardag tillsammans med en annan manniska.
Om att vaxa och utvecklas tillsammans. Om den gemensamma vardagen. Men det handlar ocksa om
utmaningarna, om att tva liv ska bli ett och en vag som kan kantas av osakerhet, otrohet och ovilja
att binda sig. DejtPark bestar av 9 kapitel. | en del av kapitlen finns dvningsuppgifter som ar marke-
rade med symbolen Ovning och material for vidare samtal under vinjetten Fundera pé. Vissa avsnitt
hanvisar ocksa till forskningsresultat, de hittar du under symbolen Forskning visar.

Owning Forskning
Visar
[

Iwnehall

1. Konsten att bilda par ... 97

2. Vara livsberattelser ..o 102
3.Platsattalska ..o 104

4.Vem ar jag i ett forhallande? ... 107

5. Att vara sig sjalv 109

6. Tva liv ihop - m

7.Duoch jagoch varlden ... 15

8. Pa tal om sex - N7

9. Vad ar trohet? 120

% folkhalsan



1. Konsten att bilda par

Ndr man attraheras av nagon — hur ska man inleda en konversation?
Ska man férséka vara fiffig och humoristisk?
Eller ga direkt pd saken?

Det sdikraste sdttet dr att sdga hey.

De flesta par minns var, nar och hur de tréffades for forsta gangen. De flesta kan ockséa ange atminstone
néagonting hos den andra som attraherade dem. Inte lika ofta vet paret i vilket skede och hur de blev ett
par. Men vad ér det som gor att vi blir férélskade? Forskare har listat ner nagra saker som paverkar oss:

Narhet. Vi tenderar att tycka att personer i var fysiska och geografiska nérhet ar attraktiva. Det hir har
ocksa att gora med bekvamlighet och vad som dr praktiskt och ekonomiskt. Det &r jobbigare om parter-
na bor langt ifrdn varandra. Numera talar man ocksd om virtuell nérhet. Det finns en massiv industri pa
webben med sidor for att hitta en partner. Fortfarande ar det &nda manga som tréiffar sin partner i de
sammanhang och i de omgivningar dér de sjélva ror sig. Det hér har ocksa att géra med en viss fortro-
genhet - vi borjar gilla dem som vi ar fértrogna med och ofta ar i kontakt med.

Fysisk attraktion. Vi tenderar att attraheras av personer som vi finner fysiskt attraktiva. Det finns en
teori om att det vi ser som vackert ser vi ocksa som gott och bra. Vi tenderar att tilldela personer som
vi finner fysiskt attraktiva alla mojliga positiva egenskaper. Samtidigt paverkas vi ocksa av kulturen vi
lever i och vad som betraktas som vackert eller att se bra ut. En person som stimulerar oss fysiskt finner
vi attraktiv.

Likhet. Vi tenderar att gilla dem som ér lika oss, ocksa fysiskt. Hur dr det da med fragan om att motsat-
ser dras till varandra? Olikheter 6kar i allménhet inte parternas attraktion. Vi vill inte gérna ta risken
att bli avvisade. Likhet hos andra gor att vi kinner oss lugna och trygga. Man kan ocksa anta att den
andra ar olik eller lik en sjélv och det tar tid att mérka hur det egentligen ligger till. Mindre olikheter kan
attrahera, men pa lang sikt ar det likheten som drar det lingsta straet. Det hér giller savél heterosexu-
ella som homosexuella och 6vriga hbtiqa+-relationer. I allmanhet nér det géller par fran olika etniska
grupper fungerar det pa samma sitt: tva personer som ar mera lika dn olika varandra blir ett par efter-
som de blivit férdlskade. Under aren tenderar ocksé par att bli mer lika varandra.

Omsesidighet. Vi tenderar att tycka om dem som tycker om oss.

Forvantningar. Vi tenderar att gilla vad vi forvantar oss att gilla.
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Romeo och Julia-effekten. Vi tenderar att vilja ha det vi inte kan fi. Om till exempel mina forildrar ogil-
lar den jag dr attraherad av kan attraktionen bli 4nnu starkare.

Foralskelsen

Forélskelse handlar om symbios, ett slags ssmmansmaéltande med en annan person. Fordlskade perso-
ner gar helt upp i varandra och det &r ndgot som ofta syns ocksa i kroppsspraket. Manga gar hand i hand
eller tiatt omslingrade och kan sitta timtals och titta varandra i 6gonen. Manga tillbringar s& mycket tid
som mdjligt med varandra. I forélskelsens och symbiosens fas kan man ha svért att koncentrera sig pa
nagot annat, man kan ha svart att sova och forlora sin aptit. Man kan uppleva att man expanderar och
utvidgas som ménniska och att ingenting langre dr omoijligt. Psykoanalytikern Elvin Semrad sa “att bli
kdr dr den enda accepterade formen av psykos i vart samhdlle”.

Psykologiprofessorn Arnold A. Lazarus papekar att spraket kring fordlskelsen har en hel del gemen-
samt med spréaket kring psykoser. Det dr vanligt att sdga att A blev galen i B eller att C ar tokig i honom
eller henne. Har spelar ocksa hormoner en roll.

I foralskelsens och symbiosens fas &r man mera forélskad i drombilder och ideal 4n i den konkreta och
verkliga ménniskan. Omedvetna behov finns med och man idealiserar den andra. Samtidigt ar for-
alskelsens och symbiosens fas virdefull. Det &r en stor gava att fa uppleva att man ar sedd som full av
enbart mojligheter eller att fa se en annan méanniska sa. Att kunna idealisera den andra ar ocksa viktigt
for att inleda en relation. Utan formaga att idealisera blir man l4tt ensam. Mycket i populérkulturen &r
fokuserat pa fordlskelsens och symbiosens fas. Nar fordlskade forsta gdngen dr oense och grilar ar det
latt hént att nagondera eller bada tror att det ar slut, men egentligen &r det bara en borjan pa tva liv
ihop, att lara kidnna varandra som de verkliga manniskor man &r. Det forsta grélet dr en liten glimt av
livet utanfér symbiosen - tvé liv ihop och tillsammans som tva sirskilda individer.

Forélskelsen varar ungefir ett och ett halvt till tva ar. Darefter ar det dags for sarskiljandets fas. Och i
sarskiljandets fas dr det kérlekens tur att visa sig pa den styva linan.

Nar ar vi ett par?

Hur vet man nér man &r ett par? Vad ar en parrelation? Och ar séllskapande och en parrelation olika
saker? Forfattarna till Parisuhteen roolikartta (Parrelationens rollkarta) definierar parrelationen som
“en relation mellan tva vuxna mdnniskor ddr fordlskelse har varit dess utgangspunkt och som syftar till en
langvarig samvaro kring ett gemensamt madl och i vilken tillvixt och utveckling sker for att trygga relatio-
nens fortbestand’.

Forskaren och sociologen Heli Vaaranen menar att kiarlekspar har en gemensam riktning och framtid,
talar om sig sjdlva i vi-form och kan inte se en framtid utan varandra. Séllskapande beskriver hon som
en relation ddr malet inte 4r en gemensam framtid utan dér relationen handlar om ett sétt att lara sig
om livet tillsammans. Man kan ocksa sédga att sillskapande handlar om att 6va sig infor en parrelation.
Samtidigt finns det par som blivit férélskade som tonéringar och som senare bildar familj och forblir ett
par hela livet ut. Det finns ocksa par som har blixtforélskat sig och omedelbart flyttat ihop eller gift sig
och som forblir ett par hela livet ut. Samtidigt finns det par i bada kategorierna som separerar. En av de
unga kvinnorna i Heli Vaaranens undersékning uttrycker det sa hér: “Jag tycker inte att médnniskor gar
skilt for létt. De blir ihop for ldtt. Om mdénniskor anvinde mera tid for att lira kdnna varandra sa skulle det
kanske paverka allt” Vad tycker du om hennes pastaende? Kanske det vore bra att foralskade manniskor
- oberoende av om de planerar eller vet om en gemensam framtid — anvdnde mera tid for att lara kdnna
varandra? Den hér tanken fir ocksa stod av forskning inom konceptet PREP.
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Forskning visar

The Prevention and Relationship Enhancement Program arbetar preventivt med par. Deras
program bygger pa dver tjugo ar av forskning vid The University of Denver och forskning vid
universitet runt om i varlden. Uppféljning av de par som har deltagit i PREP-programmet visar att
nar paren har gift sig ar de under de forsta aren mera tillfreds i sin parrelation an de par som inte
deltagit i PREP. Det finns daremot ingen uppfoljning som visar hur par som deltagit i PREP-pro-
grammet klarar sig pa lang sikt, om skilsméassor ar farre bland dessa par dn bland andra.

Foralskelse och hormoner

Vid foralskelse spelar hormoner en roll: monoamin, transmittoramnen som dopamin, norepine-
phrin (kdnt som adrenalin), serotonin (som gor oss "galna”), men ocksa oxytocin och vasopres-
sin. Nar vi ar tillsammans med nagon som vi kdnner att vi star nara, sarskilt nar det ar fraga om
en moijlig sexuell partner, avsondrar hjarnbihanget oxytocin och vasopressin. Hos man avsondras
samma hormon nar de blir vdn med nagon, hos kvinnor nar de ammar en baby, nar de blir van med
nagon eller upplever att de star ndgon nara. Oxytocin och vasopressin utsondras nar vi kramas
och alskar och de aktiverar beloningscentran i hjarnan. Vi fylls av lyckohormon som dopamin och
stanger av stresshormon som kortisol. Oxytocin, som bara produceras av daggdiur, kallas ocksa
"kel-hormonet” och férknippas med tillstand av férndjsamt lyckorus och kaskader av vélbehag,
styrka, lugn och en kansla av att allt star ratt till har i varlden. Man kan saga att hormonerna smorjer
de kdnslomassiga bindningarna.

Olika profiler

Heli Vaaranen har gjort en longitudinell studie av 50 unga vuxnas karleksliv under tre ars tid,
25 var kvinnor (medeldlder 24 ar) och 25 var man (medelalder 26 ar), och tagit fram féljande
profiler:

-

. Sdllskapande

Relationens konsroller ar ofta traditionella.

Malet for relationen &r inte en gemensam framtid, utan séllskapande handlar om
att lara sig om livet tillsammans.

Relationen ar den forsta tillitsfulla relationen efter de egna foréldrarna.

Den forsta allvarliga relationen utvecklar den ungas sjalvfortroende och tillit

till parrelationer.

Relationen utvecklar den ungas relationskompetens.

Be rattelsen om den forsta karleken lever kvar i manniskans minne antingen som
en bra eller sarande erfarenhet.

Ofta ar det skilda utbildningsmal som gor att ett ungt par som sallskapar gar
skilda vagar.

2. Karleksrelation

- Kérleksparet har en gemensam riktning och framtid.

- Kérleksparet talar om sig sjalva i vi-form.

« De forélskade ser inte sin framtid utan varandra.

- De foralskade accepterar varandra och forstar varandra.

- Den egna partnern ar den manniska man litar pa och anfortror sig at mest.
« De forélskade ar inte beredda att avsta fran varandra.

- De foralskade isolerar sig latt i sin karlek.
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Vald och séllskapande

Forskarna Short m.fl. gjorde ar 2000 en undersokning bland 168 kvinnor i aldern 18-50 ar som
identifierade tidiga varningssignaler nar det handlar om vald i parrelationer. Undersékningen om-
fattade bade afroamerikaner och vita, och kvinnor bade i urban miljé och pa landsbygden. Féljan-
de tecken kan enligt undersdkningen tyda pa att en relation kan bli valdsam:

+ Relationen avancerar snabbt.

+ Forsok att kontrollera och isolera i borjan av relationen.

« Svartsjuka.

« Mannens dragningskraft.

« Mannens 6verdimensionerade gester av valvilja gentemot kvinnans slaktingar.

- Mannens foraktfulla och krdnkande beteende mot andra kvinnor.

- Mannen anklagar andra for sitt eget daliga beteende och sina egna misslyckanden.
+ Det har forekommit vald i barndomshemmet.

I relationer dar det forekommer vald framtrader de tidiga varningssignalerna séllan som enskilda
fenomen, utan troligen uppfylls flera av kriterierna. Den finldndska forskaren Venla Salmi har gjort
en undersokning géllande vald och hot om vald i relationer bland unga séllskapade, 810 flickor
och 548 pojkar i dldern 15-16 ar.

22 % av pojkarna uppgav att den andra gett orfilar,
6 % av flickorna.

15 % av pojkarna uppgav att den andra slangt féremal pa dem,
7 % av flickorna.

19 % av flickorna uppgav att den andra hindrat dem att rora sig eller hallit fast dem,
14 % av pojkarna.

9 % av pojkarna uppgav att den andra slagit dem eller sparkat,
2 % av flickorna.

32 % av pojkarna hade upplevt hot om vald,
24 % av flickorna.

Varningstecken pa en osund relation

- Hen messar mig 6verdrivet mycket och far mig att kinna att jag maste svara snabbt.

- Blir latt svartsjuk.

« Har asikter om hur jag klar mig, sminkar mig, pratar eller rér mig.

 Snackar skit om mina vanner och min familj och vill att vi tillbringar mycket tid bara vi tva.

- Far mig ibland att kdnna mig ledsen, radd, skamsen, fornedrad, fel, arg, irriterad eller chockad.

- Kraver att jag ska gora saker, tex dela med mig av [6senord, stélla upp pa olika typer av sex for
att visa att jag dlskar hen.

- Véaxlar snabbt mellan att vara aggressiv/kall och kérleksfull/omtanksam.

- Kanske kallar dig for barnslig eller omogen nar du inte vill gad med pa nat eller papekar att du
tycker att hen beter sig fel.

KALLA: https://ungarelationer.se/kunskapsbank-flode/8-varningstecken pa en oschysst relation
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Fundera pa

+ Ar det viktigt att lara kdnna varandra bra innan man blir ihop?

» Hur vet man att man sallskapar?

» Hur vet man att man &r ett par?

« Vilka tankar vacker forskningsresultaten om vald och sallskapande?

« Hur tycker ni att man kan tala om respekt och vald, var och med vem?
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2. Vara livsberattelser

De sitter framdtlutade mot varandra éver bordet. Det verkar som om det inte bekommer dem det minsta att det
finns fullt med folk vid borden runt omkring dem i caféet. De forefaller att vara fullstdndigt fokuserade pa varan-
dra. De berdittar turvis ndgot for varandra. Ibland rér deras hénder ldtt vid varandra. Ibland hdller de och smeker

de varandras hénder Iinge och viil.

Karaktaristiskt for fordlskelse, menar Francesco Alberoni, dr att parterna dgnar sig at vad han kallar
historisering: "Den fordlskade ser pa sig sjilv och sitt forflutna med nya 6gon. Han gar igenom sitt forflutna
Jfor att bygga upp sin nya identitet. Niir fordlskelsen dr 6msesidig, sker historiseringsprocessen hos biigge
tva. Fordlskade par pratar i timmar, dag ut och dag in, de berdttar for varandra vad de har upplevt i livet,
gor det till gemensam egendom och dterskapar det som ett kollektivt liv och som sin kdirleks historia.”

Foralskelse ar enligt Alberoni ocksa en bilateral process som “ldser upp ett socialt ménster och skapar ett
nytt. Inte bara ett nytt par, utan ett nytt par i ett nytt system av sociala relationer och virden.” Forélskelsen
ar till sin karaktar social och kollektiv rorelse da den involverar bddas bakgrund, slaktingar, vinner, kul-
tur och milj6. Oberoende av i hur hog grad paret har kontakt med sldktingar och vianner pa bada sidor
finns de 4ndd med i relationen som en péaverkande faktor i friga om hur parets nya sociala monster
kommer att byggas upp. Det blir mycket att beritta.

Vi mdnniskor dr inte bara summan av vdra erfarenheter eller summan av vdara relationer, vi dr i dnnu
hadgre grad summan av vara berdittelser.”

Det ar genom att berétta som ménniskan organiserar hiandelser och erfarenheter — annars skulle allt
vara ett kaos. Det dr genom att berdtta som méanniskan ocksa ger mening och betydelse at handelser
och erfarenheter och ét livet som helhet. Den egna livsberittelsen foljer inte en tidsmaéssigt linjér, rak
linje utan skapar en intrig, en rod trdd eller helhet av mening och betydelse som gor att berittelsen kan
hoppa framat och bakat i tid. Vissa hdndelser och erfarenheter kommer inte med i beréttelsen, utan
bara de som passar in i intrigen, den roda traden och helheten. En berittelse dr som en trad som vaver
ihop héndelser till en historia: "Det hér dr mitt livs historia, jag har alltid varit tvungen att ta hand om
andra.”

Mitt livs historia

. = hindelse

Ménniskor berédttar berittelser om sitt liv och lever de beréttelser som de beréttar. Nar ndgot omska-
kande intraffar sker en nedmontering av betydelser géllande vissa hdandelser och erfarenheter och en
rekonstruktion eller ett aterberiattande av livsberattelsen tar vid. Man kan sédga att det forflutna forand-
ras. Nar en parrelation far sin borjan ar det inte bara badas beréttelser som beréttas i ett nytt ljus utan
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parets vi-berittelse borjar ocksa ta form. Parets vi-beréttelse blir en sérskild berattelse. “Sa hdr brukar
vi gora. Det hér dr var sang”

Enligt forskaren Heli Vaaranen géller det for unga manniskor att lira sig att forsté sin egen kirn- eller
livsberéttelse och att ge den ord. D4 forst nar man lér sig forsta den och sig sjalv ar det littare att forsta
hurudan partner man behéver vid sin sida. Nar man bygger en parrelation i ljuset av sin kirnberattelse
ar ens relation fran allra forsta stund édrlig, fortsétter hon. Och da blir allt fran familjebakgrund och
erfarenheter till savil déliga som goda egenskaper och drommar byggmaterial for parrelationen. Det
géller att vaga ldta den andra komma en mycket ndra om parrelationen ska utvecklas. For att kunna lata
den andra komma néra behéver man kénna sig trygg.

Psykoterapeuterna Barry Dym och Michael L. Glenn framhaller att tiden nér man ar fordlskad &r en
av de fi gdnger man beréttar hela sin livshistoria fér en annan person. Den andra blir vittne till ens livs-
historia och hjalper en att forma den vidare. Man behover fa kidnna att den andra bekréftar och respek-
terar ens berittelse och en sjilv precis som man beréttar den och som man upplever att man sjélv &r.
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3. Plats att dlska

Det finns méanga berittelser om hur kérlek kan, men ocksa ska eller borde organiseras. Dessa beréttel-
ser paverkar oss och véra forvantningar pa oss sjilva och pa andra. Déarfor behover vi vara uppmark-
samma pa att dessa beréttelser inte &r nagon allmén sanning, utan vi méanniskor har organiserat oss pa
manga olika sétt genom tiden. Det vanligaste séttet ér att vara tva i en kérleksrelation, men det fungerar
inte for alla. Oberoende av hur vara férhallanden ser ut ar det viktigt att de bygger pa respekt. Jamstalld-
het betyder att du ska ha samma réttigheter, skyldigheter och méjligheter oberoende av kon. Makt och
inflytande ska vara jimnt fordelat inom livets alla omraden.

Rétt att kdnna sig trygg i ett forhallande

I tanken om jamstélldhet ingar réattigheter, men hur ska vi tolka rattigheter i en relation? Om jag i mitt
forhallande upplever att jag mots med respekt for min kropp, for ménniskor som jag dlskar, for platser
som ar viktiga for mig, for mina fritidsintressen och mina drommar, for mina asikter och mitt sétt att
vara, finns det en grund for mig att kinna mig trygg. Vi kan tvivla pa om vi rédcker till for var partner
eller om var partner dlskar oss, men vi har dnda rétt att riacka till och bli dlskade som de méanniskor vi
ar i var karleksrelation.

"Nej han slog mig aldrig. Han bara trasade sonder mig med orden”. Det skriver Karin Nygéards i boken
Lyckliga slut. Krinkningar, hot och vald dr alltid fel. Inget beteende &r s& provocerande att det rattfardi-
gar vald och inget beteende kan réttfardiga fysiska, verbala eller icke verbala krankningar. Det spelar
ingen roll vad man sagt, vilka klader man haft, om man druckit eller om man dansat linge med nagon
annan. Det ar alltid den som anvénder sig av vald, hot och krankningar som gor fel. Grundlagen slar
fast att “alla har rdtt till liv och till personlig frihet, integritet och trygghet. [...] Den personliga integriteten
far inte krdnkas.”

Otrygghet och avsaknad av respekt ska inte inga i ett kirleksforhallande. Om det d&nda fatt grogrund i
forhallandet ska man lamna det. Da &r det inte en plats att élska. Vi far aldrig kompromissa om krank-
ningar och vald. Om din partner en gang krankt eller slagit dig, betyder det att det kan ske igen. Om
du ér radd for att din partner ska anvidnda sig av vald ar det béttre att du inte tréaffar din partner da du
gor slut eller att du har en vin med dig. Ett annat alternativ ar att du avslutar forhallandet 6ver telefon.

Allas skyldighet att visa respekt

Jamstalldhet handlar ocksa om skyldigheter, men hur ska vi tolka eller férstd det i en relation? Fundera
pé varfor du vill inleda en relation? Ar det for att du hatar att vara ensam? For att du vill skapa trygghet
i din relation till personen? For att fa ha ett underbart bréllop? Eller kanske for att du helt enkelt vill
kdnna dig normal. Oberoende av orsaken dr det viktigt att vi dr drliga mot oss sjdlva och var partner.
Prata om forvantningar, 6nskningar och krav pé relationen. Vi ska inte tro pd en enda sanning, utan
inse att alla har egna bilder av hur karleksrelationen ska se ut.

Det ér bara du som vet var dina grinser gir och du méaste kunna lita pa dina egna kénslor, &ven om din
omgivning kan tycka annorlunda. Beritta for varandra var ni tycker att granserna gir, men ocksa vad
ni skulle gora om ni fick reda pa att den andra gétt 6ver nagon av dessa grénser. Diskutera gérna detta
med jamna mellanrum. Fundera p4 om det ni har kommit 6verens om fortfarande géller och kénns bra
for er bada. Otrygghet i ett forhallande kan ocksa uppsta av att andra méanniskor inte respekterar din
kérlek eller ditt sdtt att uttrycka karlek. "A#t vara sig sjilv dr inte ett brott.” Ingen ska utsittas for vald,
hot och trakasserier for att man édlskar en annan ménniska. I sadana fall 4r det viktigt att soka stéd och
berdtta om vad ni upplevt.
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Mojligheten att vara sa mycket mer

Jamstalldhet betyder lika ratt till mojligheter, oberoende av kon. Vi kan se det som méjlighet att vara
hela manniskor, méjlighet att vara och kdnna pa méanga olika sétt i olika situationer och sammanhang.
Sjalvkansla handlar om att se sitt eget vérde, respektera sig sjalv, sin kropp, sina tankar, sina kdnslor och
sitt sétt att vara som ménniska. En dalig sjalvkénsla innebdr att ens grénser ér otydliga och att man kan
ha svart att se att andra manniskor kranker en.

Om vi funderar kring vara egna granser synliggor vi var grianserna gar. Vara granser skapar mojlighet for
oss att se oss sjilva tydligt, vad som &r viktigt och vad som édr mindre viktigt i vart liv. I ett parforhallan-
de finns det saker som ér viktiga for den ena och kanske mindre viktiga for den andra. Om vi synliggor
vad som dr viktigt for oss sjilva forstar vi ocksa léttare varfor vi kdnner oss oréttvist behandlade eller
inte respekterade. Att inte veta kan skapa en kénsla av obehag.

Maggropskénsla édr det som kinns i magen d4 vi ér lyckliga eller obehagliga till mods. Aven med en
partner kan det uppsté olust och da ar det viktigt att sdga stopp. Man kan inte alltid férklara varféor man
inte kénner lust, men pa samma sétt som vi tror pa kénslan av lycka ska vi ocksé lita pa kénslan av olust.
Beritta ocksa gédrna for din partner om maggropskénslan av lycka, dd behover ingen av er gissa hur den
andra kénner sig, utan kan kédnna sig trygg. Prata om din relation med andra. Det handlar inte om att
bryta ett fortroende med din partner, utan att skapa en mojlighet att reflektera 6ver dina erfarenheter
med vinner. Genom att dela med oss av vara tankar ger vi andra en mojlighet att fa insyn i vart liv, och
pé det séttet kan de bekrifta saker som ér bra och mindre bra i var relation. Att prata om relationen kan
betyda att vi sitter ord pa saker vi kdnner, vi strukturerar upp och far en helhetssyn pa var kirleksrela-
tion. Vi kan léttare se vad som &r bra och mindre bra och vilka utmaningar vi har. Vi kan ocksa fa hjalp
med att 16sa konflikter eller ha nagon att dela var gliddje med.

Tvasamhet som relationsform passar inte for alla. Heterosexuell tvasamhet har linge varit det enda
accepterade och uttalade sittet att organisera sitt samliv. Du kanske hor till en av dem som konsekvent
ar otrogen mot din partner, som kénner sig obekvam i férhéllanden eller kanske dlskar manga samti-
digt. I stéllet for att gang pa ging forsoka klara av tvdsamhet och kanske krianka en partner, kan man i
stdllet fundera pa och testa andra slags kirleksrelationer. Aven da ér det lika viktigt att diskutera och
reflektera over begreppet respekt och franvaron av respekt inom relationen.

Fundera pa

- Vad far dig att kdnna dig alskad?
* Hur uttrycker du sjalv karlek?

Jamstélldhet
+ Vad betyder jamstalldhet i din relation?
« Finns det ocksa ojamstalldhet i relationen?

Trygghet

+ Ar det okej med svartsjuka i ett forhallande?
- Finns det situationer da det uppstar svartsjuka i ditt eget forhallande?
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Rédslan for att forlora det vi har kan bidra till att vi borjar foga oss till orimliga krav. Att vara
radd for att gora fel, vara fel, tycka fel eller se fel ut kan vara tecken pa ett otryggt forhallande.
Att inte riktigt kunna slappna av. Trygghet handlar om att ha ro och kdnna lugn i férhallandet.
Att kdnna stod och uppmuntran fran sin partner. Har nagra fragestallningar att fundera 6ver:

+ Ger du din partner utrymme?

+ Far du utrymme med din partner?

- Laser ni varandras sms, e-post eller lyssnar pa telefonsamtal?

- Kan ni gora saker pa skilda hall eller finns det krav pa att gora allt tillsammans?
+ Kan du skdmmas 6ver saker som hant i ert forhallande?

- Arnagon av er ofta irriterad 6ver vad den andra gor?

« Sarar du din partner?

« Blir du sarad av din partner?

» Forekommer det situationer da elaka ordvaxlingar forekommer, misstanke om
otrohet eller att en av er inte langre alskar den andra?

» Forekommer det ignorans eller att nagon av er behandlar den andra som luft?
+ Anvander du vald?

 Anvander din partner vald?

» Forekommer det ofta skrik och brak i ert férhallande?

- Kastas eller forstors det saker?

« Ardu eller din partner ibland radd?

Respekt
« Vad 6nskar ni och vad finns det for granser?

Granser

« Vilka grénser ar viktiga for mig?

+ Hur kdnner jag da de Overtrads?

- Vad gor jag eller vad skulle jag vilja gora?
« Finns det granser som gor mig lugn?

KALLOR

Att vara sig sjélv dr inte ett brott. Broschyr fran Polismyndigheten i Stockholms lan

Alakoski, Susanna. Lyckliga slut. Sjutton beréttelser om vardagsvaldet. Ordfront. 2007.
Feministiskt sjéilvforsvar. En handbok fran kvinnofronten och Artemis systrar. Stockholm, 2003.

Ferguson, Harry, Hearn Jeff m.fl. Ending genderbased violence: a call for global action to involve men. Sida. Edita Vastra Aros.
2004.

Finlands grundlag 11.6.1999/731 7§ Ratten till liv, personlig frihet och integritet. www. finlex.fi, 27.5.2009.

0dén, Niklas & Grande, Josefin. Var gdr grédnsen? Handledning for temaarbeten om in tegritet, sexuella trakasserier och
sexualbrott. Brottsforebyggande radet. Edita Nordstedt. Vasteras, 2007.

Sunnari, Vappu, Kangasvuo, Jenny & Heikkinen, Mervi. Gendered and Sexualised Vio lence in Educational Environments.
Oulu University Press. Uleaborg, 2003.
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4.Vem ar jag i ett forhallande?

- Ar ni ihop? frégade en bekant till mig méndagen efter festen.
- Jag vet inte, svarade jag.

Fér jag visste inte. Allting hade ju gdtt sd snabbt pd fredagen, jag hade nog inte riktigt fattat vad som hént och om
ndgonting hdnt. Hen skickade mig ett meddelande pad Iérdagen och efter det hade vi messat av och an i ett par
dagar. Hen var en av de ddir snygga personerna som jag visste att manga i min arskurs beundrade. Jag kénde inte
hen egentligen, utan kénde till hen bara frén gemensamma bekantas Instagraminlégg. Men jag hade hért allt om
hen. Mina vdnner hade berdttat att hen vindsurfade och dkte snowboard, alltid var snyggt klddd, var vdltrdnad
med snygga armar, var Idng och mérk och var en fantastisk dansare. En klasskamrat hade pekat ut hen en dag fér
kanske ett halvdr sedan och jag blev sd forvdnad. Hen sdg ju sd vanlig ut, kanske lite blyg dessutom. Ingen som jag
skulle jaga upp mig for, ténkte jag. Men nu var vi kanske pd vég att bli ett par.

- Varfér skulle hen gilla mig? frégade jag mig.

Det fanns ju sd mdnga andra snygga flickor.

— Hurudan flickvén ville hen ha, ténkte jag fér mig sjéilv.
Fér visst ville jag vdl vara hens flickvin?

Att inleda en relation har inte ett bestimt monster, och kan inte goras pé ett visst satt. Darfor kan man
vara osdker pd om man ér ihop eller inte. Nagon kanske tycker att da ni taggar varandra i inldgg pa socia-
la medier ar ni ihop, nagon annan tycker att da ni traffats mer édn fem génger kan man vara rétt siker,
medan en tredje kanske tycker att man behover fraga rakt ut om ni ér ihop.

Sa hér skriver Sandra Dahlen i boken Hetero: "En heterosexuell man ska vara vildigt sexuell. Han ska
gdrna prata om sex och visa att han hela tiden dr beredd att ha sex med kvinnor. En heterosexuell kvinna
anses ofta som konstig om hon hela tiden visar sig vildigt sexuell - hon kan till och med bli bestraffad for
det genom att fa daligt rykte eller bli utsatt for sexuella trakasserier och overgrepp.”

Normer handlar om att det finns outtalade forviantningar pa hur vi bor vara beroende pa var konsi-
dentitet eller sexualitet. Normer kan handla om egenskaper (tuff, rolig, duktig, snéll) eller kldder och
smycken (shorts, handvéska, keps, armband) som vi tilldelar olika kén. Normer kan ockséa handla om
hur vi forvéantas vara i relationer. I heterosexuella férhallanden férviantas parternaleva upp till konsnor-
merna om att mén dr maskulina, initiativtagande och starka, medan kvinnor ar feminina, passiva och
tillmotesgaende. Samhéllets heteronorm leder ocksa till att samtliga relationer, &ven icke-heterosexu-
ella, forvantas ha en maskulin och en feminin part. Pa grund av detta kan lesbiska kvinnor férvintas
vara maskulina, och homosexuella méan vara feminina. Eller det kan finnas en férvantning om att det
ska vara en feminin och en maskulin person i varje samkonad relation, for att en utgar fran normer om
heterosexuell kérlek.

Daviinleder en relation ar vi ibland sa fokuserade pé vad vi tror att var partners forvantningar ar att vi
glommer vem vi sjdlva dr. I sddana stunder ar det létt att vi faller tillbaka pa konsnormer och heteronor-
men, samhallets outtalade regler 6ver hur en relation bor se ut. Dessa forestéllningar av hur flickor och
pojkar ska vara och bete sig i relationer forandras 6ver tid, och sker ofta omedvetet. Att vara saker pa
sig sjdlvinnebdr att vara bekvam och drlig mot sig sjalv och handla enligt sina egna varderingar. Att vara
sig sjilv innebér att man inte behdver gomma sig eller forsoka dolja nagot inom sig. Alla ar helt perfekt
att dlskas precis som de ér. Da alla parter i en relation dr bekvima med att vara sig sjilva kan de motas
och bygga upp relationen kring vem de sjélva ér i stallet for enligt samhaéllets forvantningar eller krav.
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Fundera pa

Ar vi ihop?
+ Vet du nar ndgon annan visar intresse for dig? Hur marker du det?
+ Vad ar ditt satt att visa att du ar intresserad?

- Kan det finnas olika forvantningar pa hur en ska vara i en relation beroende pa om en har en
relation med en person som ar av samma eller annat kon an en sjalv?

» Handlar sexualitet om vem vi blir upphetsade av att se pa eller att vara nara, eller till exempel
vilket kdn ens sexuella fantasier handlar om?

Forvantningar

- Finns det speciella forvantningar pa vad vi forvantar oss av varandra i ett forhallande?

« Tror du att det beror pa kén?

- Tycker du att det finns normer for hur heterosexuella pojkar och flickor ska bete sig?

- Tycker du att det finns normer fér hur man ska bete sig om man identifierar sig som hbtiga+?

Normer

- Fraga nagon mycket dldre an dig hur normerna sag ut da hen var ung och reflektera 6ver vad
som ar samma och vad som forandras.

» Uppmarksamma hurdana férvantningar du har pa din relation.
« Staller du uttalade eller outtalade krav pa hur din partner ska vara?
« Beror dessa krav pa din partners kon eller sexualitet?

- Staller du krav pa dig sjalv?

KALLA
Dahlén, Sandra. Hetero. Tiden. Stockholm, 2006.
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5. Att vara sig sjalv

Att gainien kidrleksrelation kan vara pirrigt och spdnnande, men samtidigt fyllt med tvivel om man ska
duga och récka till for den andra. Att vara kvinna eller man, queer eller icke-binér, och ga in i en kérleks-
relation kan betyda att stiga in i en vérld av forviantningar, krav och 6nskningar om hur man ska vara i
forhallandet. Hur vi ser, bemater och forhandlar med var partner ar ett resultat av tidigare erfarenhet-
er, hur diskussionen ser ut i kompisgénget, familjen och pa sociala medier, samt vilka berattelser om
partnerskap som finns runtomkring oss; i media, i konst och den offentliga debatten. Relationen blir
med all formodan en plats for dialog mellan vad som uppfattas som kvinnligt eller queer, och hur dessa
kategoriseringar paverkar rollférdelningen och hur vi forvintas bete oss i relationen.

Relationen ger ocksé chans till en dialog om hur vi skapar vart eget forhallande dér man endera ater-
skapar eller ifragasétter de traditionella bilderna av det manliga, det kvinnliga och det som ligger ut-
over eller emellan dessa ideal, och soker nya sétt att leva och vara i stillet for den traditionella bilden.
Bilderna och idealen blandas ihop med kénslor, kommunikation och yttre faktorer som tillsammans
utgor stommen for relationen.

Icke-binar

En identitet som representerar en annan syn pa kon dn den binara uppdelningen av méan och kvinnor.
En icke-bindr person identifierar sig mellan, bortom eller med bada kategorierna kvinna och man.

Hur skapas manligt och kvinnligt?

Vi fods inte till man eller kvinna, utan vi blir det genom samverkan med den varld vi lever i. Var konsi-
dentitet skapas genom handlingar och uppratthalls i enlighet med kulturella och sociala férvantningar.
Vi blir dirmed mén och kvinnor genom att utéva manlighet eller kvinnlighet. Filosofen Simone de
Beauvoir myntade det uttrycket redan pa 1940-talet men dé enbart i friga om kvinnor. Judith Butler
visade hur det biologiska kon som vi féds som inte avgér hurdana personer vi kommer att bli, utan att
var konsidentitet dr nagonting som skapas genom social interaktion. Det maskulina och det feminina
utgor darmed ideal, som ménniskor forsoker uppné genom att aterkommande handla i enlighet med
de krav och forvantningar som stélls pa idealen. Det hér géller bade kvinnlighet, manlighet, och icke-bi-
néritet — alla identifikationer och representationer ér en samling av egenskaper och roller som stér i ett
forhallande till det som anses vara normalt i just den omgivning du lever i.

Givetvis dr detta ndgot som forandras 6ver tid och rum. Da kvinnor kénde att kjolen var ett besvérligt
kladesplagg och satte pa sig byxor uppfattades de som provocerande. Man antog att kvinnorna férsokte
bli mén eller sa formodades de vara vad som forut bendmndes som transvestiter. I dag ses manga min
i kjol som provocerande och ett uttryck for crossdressing, medan ingen reagerar pa att kvinnor anvén-
der byxor. Detta har ocksa koppling till ett historiskt moénster dér maskulinitet traditionellt viarderats
hogre én femininitet. Egenskaper och symboler som representerar manlighet placeras darmed hogre i
rang och status dn det som representerar kvinnlighet. Till exempelvis visar forskning att personer med
manliga egenskaper tolkas som béttre ledare. Det betyder att kvinnor som utévar maskulinitet hojer
sitt sociala anseende, medan man som utévar femininitet sénker sitt sociala anseende. Detta kan vi
forandra om vi blir medvetna om monstren och végrar vara mindre eller mer vird én andra.

Pa 1960-talet skulle mdnnen arbeta hart och mén som ville vara hemma med barnen blev utskrattade.
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Homosexuella mén maste leva dubbelliv for att undvika direkt véald. Kvinnan skulle féda barn och ta
hand om hemmet. I dag kan mannen stanna hemma, leka, laga mat och vara empatisk, medan kvinnan
far ha en karriér och ta plats i médnnens domén, samtidigt som de ocksa far stanna hemma med barnen.
Alternativen har blivit fler. Homosexuella far synas och hbtiqa+-personers civila rittigheter har atmins-
tone delvis bekriftats. For inte sa lange sedan talades det om sexuella trakasserier ofta enbart i termer
av enskilda handelser, nu ser man pa dem som ett strukturellt problem. Men, hur de &n ser ut, kommer
forvantningarna att forma vara uppfattningar om oss sjalva och vara forhallanden.

Vems krav?

Forvantningar, krav och 6nskningar kan vara mina egna, min partners, min familjs, mina vianners eller
vara mer ogreppbara, saisom sambhilleliga och kulturella antaganden som nér oss genom diskussioner
i tv-soffor, beréttelser, sociala medier, reklam, bréllopsmaissor eller privata och offentliga diskussioner
om sex. Aven samhillsinstanser och myndighetspersoner kan uttrycka och stodja speciella férvint-
ningar riktade mot kvinnor respektive mén kring vad och hur en parrelation édr. Den milj6 jag befinner
mig i kan vécka fragor i mig om hur till exempel en kvinna ska vara i ett forhallande. Dessa fragor kan
handla om hurdan vill jag vara i en relation, och hur jag forviantar mig att den andra vill att jag ska vara
irelationen. Detta kan ocksé vicka fragor om det 6ver huvud taget finns ett ska — méste jag vara pa ett
visst sdtt pa grund av min konsidentitet? Finns det regler for hur Eva eller Adam beter sig i parrelationer
och vem bestammer dem i sa fall? Vad hdnder om Eva eller Adam struntar i omgivningens forvintning-
ar? Klarar jag som partner av det och klarar min partner av forandringarna? Hur dr det med familjen,
vannerna och omgivningen? Hur reagerar de om vi bryter mot det som uppfattas som normalt?

Att racka till

Man kan bli besviken p4 sig sjélv for att man inte dr det man 6nskar vara. Att man sa giarna vill vara den
som har ork, tid, formaga att forsta, utmanas och diskutera. Jag vill bli sedd som social och humoristisk
eller jag vill kunna laga fantastisk mat. Jag vill vara allt det min partner dnskar. Bland de upptrissade
forvantningarna glommer vi ibland bort varfor vi bryr oss om varandra. Vi har knappast blivit tillsam-
mans for att vi dr det perfekta paret, utan for att vi tycker om varandra och vill vara i varandras néarhet.
Det ar bra for relationen att prata ut om vilka bilder vi har, att gora vara férvantningar infor varandra
klara och vara beredda pa att fa vara dnskningar ifragasatta och sjélva vaga ifragasétta krav och 6nsk-
ningar som inte stimmer 6verens med den man &r och vill vara.

Fundera pa

« Vilka forvantningar, krav och 6nskningar du upplever i relationen och varifran kommer de?
« Hittar du konflikter i dessa férvantningar, krav och énskningar?

« Hur kdnns det och finns det utrymme att féra en diskussion kring dem?

« Vilka situationer, personer eller platser erbjuder dig trygghet i den du ar?

 Hur kan du anvanda dem for att forbli trygg i dig sjalv?
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6. Tva livihop

En parrelation betyder inte att man lever bara ett liv tillsammans. Det &r tva liv som ska fungera ihop.
Varje manniska behover balans i livet mellan arbete, studier, parrelation, familj och egna behov.

1. Balans i livet

Arbete / studier Familj / socialt
sammanhang

Den hér grundkonstellationen med tre utrymmen - jag, du och vi - r levande och dynamisk och bor
samspela. Det behover finnas plats for alla delarna. Beroende pa livssituation kan den enas utrymme
vara storre medan den andras minskar, men i grunden behover alla tre ha ungefér lika stort utrymme.

Nér man dnnu inte lever i ndgon parrelation har man stort utrymme for sig sjélv:

2. Att leva ensam

Familj / socialt
sammanhang

Arbete / studier
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Nér man gér in i en parrelation har man inte ldngre hela kakan for sig sjélv:

3. Att bilda par - tvasamheten

Nér man ér fordlskad ger man ofta upp mycket av sitt eget utrymme. Att ha det sé en tid ar varken kon-
stigt eller skadligt. Men om det fortsitter vara sa att den enas utrymme starkt reduceras ar det skél att
se upp, sérskilt om nagondera dessutom stiller krav pa den andra att ge upp sitt eget utrymme, sina
egna asikter, umganget med vanner eller sléktingar och sina fritidsintressen. Dessutom kan den som
kréaver det har vakta pa dig, kolla upp var du har varit och med vem eller hela tiden ringa och kolla. Nér
man dr fordlskad kan man missta ett sadant beteende for passion: "Den andra dr sa fordlskad i mig att
han/hon inte star ut med att vara ifran mig.” Den ena kan ocksa krdva att man genast blir valdigt fysiskt
intima: "Om du verkligen dlskade mig sa skulle du ga med pa att ligga med mig!” Det kan ocksa vara fraga
om hot: "Om du inte gar med pa det sad finns det nog andra som vill - jag sticker om du inte vill!” Sadant
beteende har ingenting med forélskelse eller karlek att gora, utan &r ett typiskt valdsbeteende som &r
respektlost och handlar om makt och kontroll.

4. Bara den ena har utrymme

En annan ytterlighet 4r d& bada lever sitt liv for sig. Har finns bara tva stora cirklar av jag och inget
vi-omrade. Ar detta ens en parrelation?

5. Relation utan vi-omrade
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I en parrelation behdvs bade ett vi-omrade och utrymme for bada var for sig. Att hitta en balans mellan
plats och utrymme for bada och ett gemensamt utrymme kan vara utmanande.

6. Plats for mig, dig och oss

Jag Vi Du

Bada parterna dr vana att gora saker och ting pa sitt sitt, vilket i hog grad har att gora med att man har
vuxit upp i olika familjer med olika kulturer, traditioner och rutiner. Hér giller det att kommunicera.
Om nagondera eller bada har vuxit upp som enda barnet paverkar ocksa. Som enda barnet &r man van
vid att fa mycket utrymme, medan den som har vuxit upp med syskon har varit tvungen att férhandla
och dela pa utrymme pa ett helt annat sétt. Pa samma sétt lever det gemensamma utrymmet “vi”. I
vissa saker som géller storre fragor kan bada géra som man vill, medan man i andra fragor har en ge-
mensam linje. Ibland finns det stérre moéjlighet att tillbringa tid tillsammans och vi-omradet ér stort,
och ibland &r vi-omradet mindre. Det géller att under alla omstandigheter tillsammans hitta balansen.

Sa har skriver den libanesisk-amerikanska forfattaren Kahlil Gibran:

“Ldt det finnas rymd i er samvaro,

Och Iat himlens vindar dansa mellan er.

Alska varandra, men gér inte kérleken till en boja; Lt den hellre vara likt ett 6ppet hav mellan era
Sjélars strdnder.

Fyll varandras bégare, men drick inte ur samma bdgare.

Ge varandra av ert bréd, men dt inte av samma stycke brod.

Sjung och dansa tillsammans och var glada, men It var och en av er fd vara ensam,

Liksom strdngarna pd en luta ér ensamma dven nér de vibrerar av samma musik.

Ge era hjdrtan, men inte i varandras forvar,

Ty endast Livets hand formdr rymma era hjértan. Och std vid varandras sida, men inte for néira;
Ty templets pelare stdr dtskilda,

Och eken och cypressen vixer inte i varandras skugga.”

Fundera pa

Fundera for dig sjalv eller tilsammans med din partner:

» Hur ndra &r ni varandra?

» Hur mycket plats far var och enii er relation?

+ Ar ni néjda med hur ni har det?

+ Om inte, hurudan bild skulle bast svara mot hur ni vill ha det?

« Upplever du att bara den ena har utrymme? (jamfér med bild 5)
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Ovning

* Ringain den bild som béast svarar mot din relation med din partner just nu.

Jag Vi Du Jag Vi Du

Jag Vi Du Jag Vi Du Jag Vi Du Jag Vi Du

KALLOR

Gibran, Kahlil, Profeten. Bokforlaget Max Strom. Tryckt i Frankrike, 1999.

Miller/Perlman/Brehm. Intimate Relationships. Fourth Edition. McGraw Hill Higher Education. USA, 2007.
Nevander Fristrom, Fdngad av arbete. Om arbetsnarkomani och behovet av balans. Natur och Kultur. Falun, 2000.
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7. Du och jag och virlden

Beroende pa vara egna erfarenheter forhaller vi oss olika till natverken av ménniskor runt omkring oss.
Négra har allt for tidigt tvingats ta stort ansvar. Nér de egna fordldrarna inte haft ett natverk av vuxna
runt omkring sig har barnen fatt trdda till och tvingats ta ett for stort vuxenansvar. Man blir alltsa en
s kallad ung omsorgsgivare. Det &r inte sjdlvklart hur vi forstar eller forhaller oss till ndtverken. Vissa
nétverk, kanske familjen, skulle vi vilja ta avstand fran. Andra nétverk, kanske vdannerna, soker vi oss till
for att vi vet att livet kan vara skort. Hos viannerna far vi avkoppling och stéd, men de kan ocksa utmana
oss, som i den hér beréttelsen:

"Mdrker du inte vad hon gor med dig, du far ju inte gora nagonting, hon begrdnsar ju ditt liv!” Vi sitter mitt
emot varandra pa ett café. Jag har just berattat for min vin att Laura trots allt avbokat biljetterna till
konserten som jag sett fram emot lange. Nu inser jag att jag aldrig skulle ha beréttat for min vén, hon for-
star inte. Laura gjorde det ju inte for att vara elak. Hon tyckte bara att det var jatteonodigt att sdtta peng-
ar pa konserten. Har hon inte delvis rétt? Vi badar ju inte i pengar. "Nu ldmnar du henne, Klara” fortsétter
min van. “Det hér dr ju inte forsta gangen.” Det kan vara svart att hora raka ord fran en vén. Jag reagerar
automatiskt — hon forstar inte. Hon forstar inte hur just vi har det, det kan ingen. Varfor berittar jag da
for henne? Jag vet faktiskt inte, det dr ett misstag, Med vilken ritt kan hon séga vad jag ska géra? Anda
kryper angesten i magen. Jag vet att min van &dr klok. Hon séger ofta bra saker, 4ven om vissa tycker att
hon ér lite for frisprakig. Nu ér jag osdker. Ser hon verkligen klarare 4n vad jag gor?

Vi kan ocksé tdnka oss att berittelsen tar en annan viandning: Min véan ar réd i ansiktet. Hon spanner
ogonen i mig. Jag kdnner hennes viarme och glod dnda in i mig. Hon vill mig faktiskt vél, hon bryr sig om
mig. Hon har kanske sett nagot jag inte lyckats erkdnna for mig sjélv. Nagonstans inombords vet jag att
det stimmer, Laura har gjort det har forr. Bestaimt saker dver mitt huvud, saker som hon vet ér betydel-
sefulla for mig.

Det jobbiga med nétverken dr aspekten av betydelse. Hur ska jag forhalla mig till dem och det de sdger?
Det ér jag som behover gora val och ta ansvar for mitt liv, men mina vanner kan vara till stod om de som
i exemplet ovan vill mig vil och med sin visdom, sitt engagemang och sin empati férsdker ga vid min
sida. Jag kanske behover min vins drastiska ord for att vakna upp och borja stilla nya fragor kring mitt
forhallande. Har finns en risk for att man glider in i ett destruktivt forhallande och i stillet avskdrmar
sig fran sina vénner.

Du behdver inte uppfylla alla mina 6nskningar

Att ga in i ett forhallande kan innebéra att vi slukas upp av varandra. Det ar harligt och spannande att
lara kdnna varandra. Det tar tid och vi vill ge varandra tid, men mots kanske ocksa av vinnernas und-
randen, "vi ser dig sd sdllan nufirtiden.” Finns vannerna kvar om du och jag gar upp i varandra? Finns du
och jagkvar om vi gor det? I en kronika skriver socionomen Christina Halldorfsa hir: "Mdhdnda gdller
det att diktenskapet inte dr hela livet, om det ska vara hela livet.” Det hér géller parrelationer 6verlag. Vad
Halldorf verkar syfta pa ar att vi behdver mer 4n bara varandra. Vi behover fler sammanhang och fler
relationer dn parrelationen. En ménniska kan inte uppfylla alla 6nskningar. Om det ar férvintningen
blir trycket pé parrelationen hart och i stéllet for att komma nidrmare varandra drivs vi ifran varandra.

Tillit till varandra ger vila i ndtverken

Nér parrelation och nétverk hittar sina respektive roller, nér vi bada har skilda och gemensamma nét-
verk att vistas i, kan det berika vara liv. For mig blir du en spannande ménniska med egna vdnner och
intressen. D& du beréttar vad du upplevt far jag dela négot av det &ven om jag inte upplevt samma
sak. Nagon kanske protesterar och séger att det inte ar sa har enkelt. Tink om du blir f6r god vdn med
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nagon? Eller om du tycker att det &r roligare att vara med dina vinner 4n med mig? Om vi ska kunna
vila i nétverken behover vi ha tillit till varandra och den tilliten véxer fram bara genom att vi tar risken
men ocksa mojligheten att leva i tillit. D4 vi med vara handlingar visar att vi star bakom vara ord starks
fértroendet mellan oss.

Vi tar for givet att intressen, vinner och karridr ska spela en viktig roll. Vi vill ocksa dela livet tillsam-
mans med nagon, men det kan bli svart att f4 alla bitar att passa. Det déaliga samvetet for en forsummad
parrelation borjar gnaga i oss sa att vi snarare flyr till vara nétverk av vinner 4n méts och talar om vad
vi kénner. Da blir de andra nétverken tillflyktsorter, medan parrelationens lilla nétverk knakar i fogar-
na. Ocksa hér kan kloka vénner vara till hjalp. Kanske de har upplevt liknande svérigheter, kanske de
ocksa funderar pa hur alla forvdntningar ska kunna f& rum i ett och samma liv. Goda ménskliga natverk
kan hjalpa oss att se lite klarare och fa perspektiv pa livet.

Fundera pa

+ Kan vi vélja vara natverk?

« Vilka natverk énskar du ha omkring dig?

« Vad betyder vanner for dig?

« Vilka mojligheter och svarigheter ser du i relation till ndtverken omkring dig och din partner?
« Finns det konflikter?

KALLA

Halldorf, Christina. Svalkande distans. Ingar i boken Maskrosor, nobelpris och meningen med livet. 1999.
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8. Pa tal om sex

Upptéacktsresande i sexualiteten

I'en ny relation kan den sexuella sidan kdnnas bade spannande, skrimmande och hérlig. Att lara kdnna
en annan manniska och komma varandra néra, bade psykiskt och fysiskt, ar for de flesta en stor sak.
Intimitet, att vara och vaga visa sig sarbar &r inte sa latt. Det beh6ver bemotas med respekt, tas emot
som ett fortroende. Det leder ofta till 6kad narhet och tillit da man vigar 6ppna sig. De flesta kdnner sig
osdkra och nervosa i borjan — kommer hen att gilla mig, duger jag, min kropp, vagar jag sidga da nagot
inte kdnns bra, vill vi samma saker sexuellt sett?

Vir sexualitet dr sarbar, men kan samtidigt vara en killa till narhet, glddje och energi. Sex kan ge njut-
ning, bekréftelse och intimitet i ett parforhallande, svetsa samman, vara en kanal att visa 6mhet och
kérlek for varandra. En fin delad sexualitet kan ge ett forhéllande otroligt mycket, och l6nar sig darfor
att skapa en god grund for och behandla med respekt. Nar man kanner sig redo och tar steget att borja
ha sex varierar stort. Férhallandet kan inledas med sex och forst dérefter leda till en parrelation, man
kan borja ha sex efter en kortare eller langre tid av séllskapande, eller vinta med sex tills man gift sig.
For en liten del kanske sex aldrig kommer med i bilden, exempelvis om man ér asexuell. Hur man én
gor med sexet sa finns det i sig inget rétt eller fel, vad som passar olika par varierar stort. For att kunna
kénna sig trygg med att ha sex beh6ver man tillsammans fundera pé strategier for siakert sex och i hete-
rosexuella relationer for preventivimedel. Har ni haft sex med andra partners tidigare dr det bra att testa
sig for konssjukdomar, dérefter kan man slappna av och fritt 4gna sig at sexuella aktiviteter utan riadsla
for smitta. Preventivmedel &r ett gemensamt ansvar dar man ocksa géarna kan dela pa kostnaderna.
Har man sikert sex dr det betydligt lattare att slappna av och tryggt utforska sexualiteten tillsammans.

I borjan av en relation har manga mycket lust och sex, det hor samman med férélskelse och intensiva
kénslor déa allt 4r nytt och spannande. Om forhéllandet fortsatter under lang tid sa brukar det bli min-
dre intensivt och sexaktiviteten ga ner en del. Det betyder inte att sexlivet som helhet lider, oftast blir
sex med tiden allt battre, dd man lart kidnna varandra och &r trygga tillsammans.

Vad gillar jag, vad fungerar for oss?

Ofta finns bilden av att sex d4r nagot som bara ska fungera av sig sjilv, men for att fa sex att fungera smi-
digt och kénnas bra for bada brukar bade kommunikation och 6vning behdvas. Man har olika mycket
lust, skilda behov och végar till upphetsning och njutning som ska mdtas och jamkas. Det behovs tid
for att hitta fram till vad som fungerar, att 1ara kédnna varandras kroppar, kdnslor och reaktionsmonster.
Att vara osédker och nervos med en ny partner hor till, ifall man kan tala om hur det kidnns brukar det
underlétta.

Att ha en lekfull instdllning till sex, dar man provar olika saker tillsammans och forkastar det som inte
kanns njutningsfullt for bada brukar fungera bra. For att det ska fungera behover bada, eller alla ifall
man har en 6ppen eller polyamords relation, kunna kénna sig trygga, lita pa att ens granser respekteras
och kunna fora fram vad som kdnns bra och vad som inte gor det. Har far man vara lyhord infér den
andra, och ocksa lyssna pé sina egna kanslor, siarskilja mellan mina och dina behov och kédnna efter var
griansen gar for vad man vill gora sexuellt sett. Om sex &r ritt nytt for en sa kanske man inte heller riktigt
vet vad som gor en tiand eller vad som kidnns skont for en. Da kan det kdnnas tryggare att experimentera
pa egen hand forst och lara kdnna sina egna végar till njutning. Prova till exempel smekningar med oli-
ka tryck och hastighet, duschen eller nagot som vibrerar, smek olika stéllen pa kroppen, testa glidme-
del. Detta kan man ocksa gora tillsammans med en partner, men da &r det bra att komma 6verens om
att forutsattningslost prova sig fram och berédtta vad som kidnns bra och vad som inte gor det. Utéver
att hitta végar till kroppslig njutning sé innefattar bra sex 6msesidighet, att bade kunna ge och ta emot,
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trygghet och férmaga att kommunicera. Kommunikation om sexualiteten 4r ndgot manga ér ovana vid
och som kan kénnas svart. Skont nog ger 6vning fardighet, och man har mycket att vinna pa att trédna
kommunikation. Man kan bérja med sma steg, i singen friga sin partner “Sa hdr?”, "For hart?”, eller
6va pa att uttrycka sig med njutningsfulla ljud eller dra sig undan dé det inte kdnns bra. Det gar ocksa
fint att flytta partnerns hand, ldgga sin egen hand ovanpé och visa hur man vill bli smekt, att trycka sig
emot, eller sdga "Precis sa!”, "Lingre ner”, "Inte ddr”.

Utanfor sdngen kan man diskutera mer, det kan vara ldttare att skapa ett mer neutralt diskussionsut-
rymme till exempel pa en promenad eller dd man aker bil. Vill man féra in négot nytt eller dndra pa
nagot sa kan man hénvisa till nagot man hort eller 1ast som lét intressant och fraga sin partner om hen
skulle vilja testa det. Onskar man forandringar eller vill tala om ndgot som inte fungerar bra sa giller
det att ta upp saken pa ett respektfullt sitt, utgd ifran vad du kénner och énskar och undvik kritik som
latt sarar.

Granser

I de flesta parforhallanden &r sex en viktig del. Sex dr dock inget man har ratt till per automatik, varje
gang maste man forsiakra sig om att ens partner ocksa vill. Att tjata sig till sex ar inte heller okej. Man
behover vinda pa steken och fundera hur man kan locka sin partner att vilja ha sex, fundera pa om
det finns nagot som gor att hens lust minskat, eller om man helt enkelt har olika mycket sexlust och
da behover satsa mer pa onani for den med mer lust. Om man sjalv kénner sig pressad till sex eller att
stélla upp pa olika former av sex man egentligen inte vill, sa géller det att veta att man inte har nagon
som helst skyldighet att stilla upp pa sex som inte kdnns bra — tvirtom, det ar viktigt att respektera sina
egna granser och hélla fast vid dem sa att man mar bra. Sex ska kidnnas skont och bra, gor det inte det
far man fundera pd andra sitt att ha sex eller sta over sex. Att pressa eller tvinga négon till sex handlar
om sexuellt vald, blir man utsatt for det beh6ver man sétta sig i sdkerhet sa det inte hénder igen, och
soka hjédlp. Har man erfarenheter av sexuella 6vergrepp i bagaget paverkar det ofta kénslan av trygghet
i en sexuell relation och kan gora det svarare att slappna av och njuta. Att prata om det med sin partner
kan underlitta, manga ganger beh6vs ocksa professionell hjilp for att bearbeta saken, lara sig hantera
det och ma bra. I parforhallandet &r det extra viktigt att partnern ar lyhord och respekterar ens granser
sa att man vagar lita pa att granserna inte kommer att 6verskridas.

Fundera pa

« Hur kan man visa respekt for en partners (sexuella) granser?

. Finns det nagot du kan gora for att respektera din partners granser mer an forr, och som hen kan
gora for att respektera dina granser?
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Owning

Vad kanns skont? En 6vning i att upptacka varandras kroppar forutsattningslost. | 6vningen tu-
ras ni om att vara den mottagande parten. Den ena lagger sig naken i singen. Den andra smeker
sin partner 6ver hela kroppen, fran topp till ta i lugn takt. Greppet far variera fran fjaderlatt till fast
och smekningarna variera till satt och tempo. Den som blir smekt évar sig i att endast ta emot
och visa med ljud och kroppssprak var det kanns skont att bli berérd och var inte. Sag till om na-
got kdnns obehagligt. Efter cirka 15 minuter byter ni roller. Tala en stund om hur 6vningen kandes.

Brainstorma och lista sa manga olika aktiviteter ni kan komma pa som kan hora till sex.
Garna en mangd med allt fran smekningar och telefonsex till erotiska rollspel och analsex. Dar-
efter gor ni varsin lista med tre kolumner som far rubrikerna gront (ja tack!), orange (kanske)
och rott (nej!). Under gront skriver ni in aktiviteter ni gillar, under orange sant som kanns tvek-
samt men ni eventuellt kan ténka er att testa, och under rétt sant som ni verkligen inte vill gora.
Jamfor era listor och diskutera, sa far ni en uppfattning om vad som kunde fungera for er och var
granserna gar.

BEHOVER DU NAGON ATT PRATA MED?

Har finns nagra tips pa vart du kan vanda dig:

« Mannerheims Barnskyddsférbunds barn- och ungdomstelefon: 0800 96 116.
« Luckan Unglinfos tjanst Vaga fraga! som uppratthalls i samarbete med ungdomsportalen Decibel: www.decibel.fi/vaga-fraga
« Folkhalsans material om sexuell hédlsa: www.folkhalsan.fi/kunskap/kunskapsomraden/sexuell-halsa

KALLOR

www.rfsu.se

www.tukinainen.fi

WWW.Umo.se

Ekdahl, Johanna. Boken om sex. Natur & kultur. 2019.

Flink, Ida & Linton, Steven James. Du, jag & sex. Om lust och nérhet i parrelationer. Natur & kultur. 2019.
Chavez Perez, Inti. Ldtta sexboken. LL-forlaget. 2014.

Chavez Perez, Inti. Respekt. En sexbok for killar. Alfabeta. 2018.

Dahlén, Sandra. Sex med mera. Rabén & Sjogren. 2014.
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9. Vad ar trohet?

Nér ar man ett par och vad betyder det att ha en flickvén eller pojkvian? Far man ha andra néra kompi-
sar da? Vad far man gora med dem? Det finns manga oskrivna regler for hur man ska vara da man har
en flick- eller pojkvén. En av dem é&r att man ar trogen. Men vad betyder det?

Sa har sager Kiki 17 ar om trohet:

"Att du bryr dig om att berdtta vad du tinker, planerar och tycker om. Liksom till mig forst. Att du undrar
vad jag manne tinker, planerar och tycker om. Och att du respekterar att det finns saker jag inte tycker
om. Att du inte berdttar vidare sant jag har berdttat, sant som du vet om mig som kanske ingen annan vet.”

Trohet handlar om tre avgérande saker:

Tillit - att det gdr att lita pa den andra.
Respekt — att den andra ar ok som den ar.
Omsorg - att man bryr sig om varandra.

Vem ar du, och vem vill du vara?

Trohet handlar inte bara om hur man dr mot den andra. Det har ocksé att géra med hur man dr mot sig
sjalv. Nar man ar forédlskad hdander det l4tt att man slutar bryr sig om sig sjélv, sina behov och drommar,
eller att man later andras forvantningar och krav bestimma for mycket. Om man inte dr sann mot sig
sjalv, kan besvikelser och otillfredsstéllelse borja sippra in i forhallandet. Alla har en bild av sig sjalv
och tankar om vem och vad vi vill vara. Den bilden férdndras under livets gdng, men den far &nda inte
ignoreras eller splittras. De val vi gor och de omsténdigheter vi skapar for oss sjdlva maste ga att férena
med vart jag: "Bilden av mig sjélv i skolan, pa semester, med mina vinner, pd skidor, i koket, med min familj
madste stémma 6verens — dven om jag visar olika sidor av mig sjilv i kéket och pa skidor” Det &r svart att
ha ett gott liv om man inte dr trogen mot sig sjélv, och det ar létt att soka felen pé fel stille, kanske i den
egna relationen eller i pojk- eller flickvinnen. Manga ganger kan det tyvarr vara lattare att gora en yttre
forandring - bryta upp fran ett gammalt forhéllande och borja ett nytt — dn att gora en inre forandring
mot att vaga vara sig sjélv.

“Trofasthetens livsménster dr mycket smamédnstrat. Detaljerna i médnstret skapar en bild av trofastheten. Det éir
vardagens smd val, inte de sdllsynta hjdlteddden, som har betydelse.”

Yvonne Terlinden i Fruktkoden

KALLOR

B&hm Tomas: Om otrohet. Natur och kultur. Stockholm, 1987.
Myrskog Stefan (red): Fruktkoden. Fontana Media. Helsingfors, 2007.

Citatet ur Rousseau ar hamtat ur Mazzarella Merete: Otrohetens lockelse: En bok om dktenskapet. Soderstroms. Helsingfors,
1997.
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FORALDRAPARK - Nar tva blir tre

handlar om att bilda familj. Om den omvalvande tiden smabarnsaren ar, om att hitta sig sjalv och sitt
forhallande nar livet gar pa hogvarv. Att vara foralder ar en livslang uppgift och det géller att hitta

en vardag som fungerar for mig, for dig, for oss och for alla. Vi funderar ocksa pa sex, om att hitta
tillbaka till lusten efter férlossningen. Om navelstrdangar, papparollen, tidstjuvar och vikten av goda
natverk. ForaldraPark bestar av 11 kapitel. | en del av kapitlen finns 6vningsuppgifter som &r marke-
rade med symbolen Ovning och material fér vidare samtal under vinjetten Fundera pé. Vissa avsnitt
hanvisar ocksa till forskningsresultat, de hittar du under symbolen Forskning visar.

Owning Fundera Forskning
pa visar
[

Iwnehall

1. Nar tva blir tre 123
2. Din och min uppvaxt 125
3. Forandringar i utrymmet ... 126
4. Tidskakan 132
5. Konflikter och kommunikation ... ... 136
6. Sex som foraldrar 138
7. Vikten av goda natverk ... 140
8. Navelstrangar 144
9. Den goda modern 147
10. Papparollen 150
11. Regnbagsforaldrar 152
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1. Nar tva blir tre

Att ett plus ett kan bli tre har alltid ansetts vara ett matematiskt mirakel. Men att bilda familj foljer inte
logikens lagar. Forklaringen till detta mirakel stér att finna i att en ny person tillfor systemet dubbelt
s& ménga nya relationer eller antal bindningar. I dyaden finns det tva personer och en bindning mellan
dem till skillnad fran triadens tre personer och tre relationer. Den nya konstellationen vilar pa de bada
foraldrarnas 6msesidiga relation som inte kommer att forbli opaverkad av den nya livssituationen. En
liten ménniska ger upphov till nya relationer och till flera nya mojliga monster.

Att bli biologisk forélder har borjat med att man avstatt fran en liten del av sig sjdlv och ddrmed till-
sammans med sin partner majliggjort att en ny gemensam helhet har skapats. Den dyadiska relationen
brukar stirkas under graviditeten. Fordldrarna har skapat ett nytt liv tillsammans och dr nu ocksa bio-
logiskt forenade. Relationen till barnet vixer fram redan under graviditeten men 4r dnnu inte sérskilt
tydlig. Nar pappan vill prata med eller kénna pé sitt of6dda barn maste han dnnu rikta sig till mamman.

Foraldrarna bereder nu rum i tanken for en ny person att élska och bry sig om. Samtidigt far foéréld-
rarna mojlighet att upptédcka varandra pa nytt genom en ny relation som forildrar. Féraldrarna har en
mojlighet att etablera var sin relation till sitt gemensamma barn, medan barnet dr beroende av att det
uppstar skyddande och trygga relationer till fordldrarna. For barnet ér det till en stor fordel med tva
trygga relationer och redan ett mycket litet barn kan se skillnaden mellan sina fordldrar och samtidigt
fokusera pa bada tva. Da fordldrarna stoder varandras relation till barnet utan svartsjuka eller tavlan
ges barnet mojlighet till en nyanserad och rik bild av verkligheten och av sig sjdlv. Babyn fér erfara hur
det &r att vara tillsammans med mamma och med pappa och med mamma och pappa tillsammans.
Barnet far variation i hur kénsla och handling dr sammankopplade genom att vara med tva olika vuxna
som reagerar olika pa olika saker.

Foraldraskapet

Att vinta barn aktiverar de egna tidiga omedvetna erfarenheterna och paverkar hur man forhéller sig
till babyn och till att bli fordlder. Ocksa medvetna erfarenheter av omsorg och foraldrabeteende aktive-
ras och bearbetas. Fordldrarna funderar sérskilt pa foraldraskap gillande det egna kénet. Den blivande
mamman funderar pa sin egen mamma, hennes sétt att vara foralder samt pa deras relation som mor
och barn. De blivande papporna riktar sitt intresse mot sin egen pappa och deras inbdrdes relations-
monster. Férutom en inre arbetsmodell eller representation av tidiga omvardnadsrelationer har ocksa
bilden av hur de egna fordldrarnas relation sett ut en betydelse for det triadiska samspelet. Bade kvin-
nan och mannen bér pa generaliserade forvantningar och forestéllningar pa hur féraldra-barn-relatio-
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ner ska se ut och hur mamma-pappa-relationen borde se ut. Eftersom de egna forvantningarna paver-
kar det egna beteendet tenderar relationsmonstren att gé i arv. Det positiva med att de tidiga och ofta
omedvetna erfarenheterna medvetandegors ér att det gor det mojligt for fordldern att forandra icke
onskade monster och ta tillvara de konstruktiva. For detta &ndamal kommer méanniskans reflektiva
féormaga vil till pass. Formagan att reflektera innebér dels en forméga till sjélvreflektion — att vara med-
veten om de egna tankarna och kédnslorna samt hur de paverkar andra — dels en féorméga att forsoka se
den andras handlingar i termer av underliggande tankar, kédnslor och intentioner. "Vad tror jag att du
tanker pad och kdnner och erfar just i denna situation?” Den reflekterande foraldern ser ocksa ett sam-
band mellan det egna mentala tillstandet och den andras reaktioner: "Ndr jag blir s hér upprérd och
stressad sa blir mitt barn dngsligt och borjar grata”. Den reflektiva funktionen hos ménniskan innebér
alltsd att hon dr genuint nyfiken pa att forsoka forsta den andra béttre. Det finns en vilja att dela bade
inre och yttre upplevelser vilket har en uppritthallande effekt pa de néra relationerna.

I takt med att man borjar forsta varandra battre framstar den andras beteende som mera begripligt
och meningsfullt. Det gor det majligt att i en allt hogre grad férutse den andras handlingar, vilket i sin
tur leder till en kénsla av trygghet. Genom att reflektera 6ver de egna inre upplevelserna tillskriver man
dem bade mening och ord. Forutom att det ger klarhet i den egna tanken ger det ocks& mojligheten
att Oppna den egna inre upplevelsevirlden for andra. Att reflektera betyder saledes att man 6ppnar sig
for en annan ménniska och att man later sig beréras av en annan. Man respekterar den andras tankar
och kénslor och ger mening och virde at hans eller hennes upplevelser. For det lilla barnet betyder for-
alderns reflektiva forméaga att fordldern ar emotionellt tillgdnglig och gér rimliga beddmningar av vad
barnet forsoker formedla samt agerar i enlighet med dem. I umgénget med babyn ér fordldern kanslig
for babyns sinnesstdmning och signaler. Fordldern 6nskar dela upplevelsen genom att njuta av det som
babyn njuter av och med sitt kroppssprak och med rdsten signalera det. I parrelationen sker samma
sak, men hir mojliggor spraket att direkt fraga vad den andra tanker och kénner i en given situation.
Man ar varandra ndra men man uppslukas inte av den andra.

I'var vardag gor vi hela tiden sma val nér det géller att delge den andra var inre vérld eller inte. Att dela
eller inte dela olika mentala tillstand dr ett sétt att paverka en annan ménniska. Ibland ar paverkan sub-
til och ibland handlar det om en 6ppen underhandling. Ett exempel &r nir pappan kommer hem fran
en FM-ligamatch i ishockey och full av entusiasm vill berédtta om de spannande avgérande minuterna
innan summern blaste av spelet. Mamman &r trott efter att ha varit hemma med babyn som varit svar
att trosta. Hon lyssnar och svarar forstrott, men hon delar inte upplevelsen av upprymd iver. Han ser
inte heller hennes frustration och trotthet. I en néra relation vill man gérna se att ens eget inre tillstand
overensstimmer med den andras och man dnskar att den andra forstér en.

I det triadiska samspelet serveras fordldrarna en strid strom av upplevelser att dela och fascineras dver.
Det gemensamma barnet och de nya rollerna som mamma och pappa ger ett ypperligt underlag for
reflektion. *Vad tror du hon tycker och tinker ndr hon gor sa ddr? Jag har tdnkt att hon kanske har forsokt
uttrycka... Vad tror du?” Ett delat reflekterande breddar inte bara forstaelsen for det egna barnets tan-
kar, kdnslor och intentioner utan ockséa for det egna och partnerns mentala tillstand. Man kommer de
tvd andra familjemedlemmarna ndrmare och det gor att man dnskar dem gott. Niar man vet vad den
andra blir glad eller ledsen av vill man efterstréva glddje hos den andra och undvika det som leder till
nedstamdhet.

KALLOR

Broberg, A, Granqvist, P., lvarsson, T. & Risholm Mothander, P. Anknytningsteori. Betydelsen av néra kéinslomdssiga relationer.
Natur och Kultur. 2006.

Kalland, M. Mentalisaatio, reflektiivinen kyky ja psykoanalyysi Peter Fonagyn ajattelussa. | boken Malkénen,K., Sammallahti, P.,
Saraneva, K. & Sitolahti,T. (red.) Psykoanalyysin isdt ja didit — Teoreettisia nékékulmia. Therapeia saatio. 2006

Slade, A. Parental reflective functioning: an introduction. Attachment and Human Development. 2005.
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2. Din och min uppvaxt

Nér man véntar eller har fatt barn aterviander man till sin egen barndom och uppvéxt pa ett nytt sétt -
medvetet eller omedvetet. Det blir mycket att beratta bade for sig sjalv och for varandra. Hur var det nér
jag var liten? Hur gjorde mina fordldrar? Vad gjorde mina fordldrar som jag som fordlder tédnker gora
annorlunda? Vad gjorde mina foraldrar som jag vill fora vidare till vart barn?

Pa fragan om vilken ménniskans forsta plats i tillvaron ar papekar den svenska psykoanalytikern Cla-
rence Crafoord att manga svarar livmodern. Sjdlv menar han att méanniskans forsta plats i tillvaron
ar tankeplatsen. Forst hos barnet, tonaringen och den unga vuxna som en mer eller mindre avlagsen
tanke, ett slags inre berattelse: "ndgon gang kanske jag far barn’. Och senare nir man lever i en parre-
lation som en mindre avldgsen tanke eller berittelse. Anne-Marie Furhoff och Lilly Olsson héanvisar
till psykoanalytikern Jaques Lacan som fort fram att det 4r dnskvért att barnet fods sprakligt — finns
i parets tankar - innan det blir till. Nar paret faktiskt vantar barn ar barnets plats konkret kvinnans
livmoder. Samtidigt finns barnet i tankeplatsen mellan de blivande fordldrarna nir de talar med var-
andra om barnet som &r pa vig, berédttar om sina drommar och forestallningar om barnet och kanske
ger barnet olika namn. Craaford menar att barnet genom berittelserna far en férberedd plats i forald-
rarnas tankeliv och darmed en forberedd plats i det konkreta livet som barnet kan ta i ansprak nar det
fods. Nar barnet fods dr utmaningen for foraldrarna att kunna omforma tankeplatsen som var avsedd
for barnet man dromde om till utrymme for det fysiskt existerande barn som nu tar plats i deras yttre
tillvaro. Vilka budskap och berittelser, kroppsliga och verbala kommer barnet att omges av nu? Sa har
skriver Crafoord:

“Det ¢r fundamentalt att starten blir sGdan att fordldrarna i sin dialog med barnet
kan férmedla sin plats i tankarna som trampolin fér barnet att ge sig ut i vdrlden fran
for att sedermera sdka sig en plats for sitt eget liv”.

KALLOR
Crafoord, Clarence. Platser for vart liv. Tankar om inre och yttre platser i tillvaron. Natur och Kultur. Falun, 1997.

Furhoff, Anne-Marie & Olsson, Lilly. Vi tvd hela livet. Den varaktiga parrelationen — dréom och verklighet. Wahlstrom & Wid-
strand. Danmark, 2000.
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3. Forandringar i utrymmet

Nér parrelationen utokas med barn sker en stor omstéllning géillande de olika utrymmena i forhallan-
det. D4 tar barnet och fordldraskapet det storsta utrymmet och sa bor det ocksa vara.

1. Smabarnsfamiljen

Jag

Foradldraskap

Ett litet barn kan inte vianta pa mat, blojbyte och uppmaérksamhet. Ett litet barn behéver stor omsorg
och stort utrymme och bade jag-omradet och vi-omradet minskar radikalt for bada foraldrarna. Det
viktiga nu &r att bada tillsammans intresserar sig fér och skoter om barnet, att ni ger rum for badas
foraldraskap. Undvik situationer dér nagondera fordldern utvecklar en véaldigt stark relation till barnet
medan den andra har en svag relation. D4 hamnar den andra foéraldern latt utanfor och blir marginali-
serad, vilket ar olyckligt savil for barnet som for de vuxna och deras parrelation.

2. Rum bara for den enas foraldraskap

Det ar av storsta vikt for barnet och fordldrarna att bada bejakar sig sjélv som forédlder och bejakar sitt
eget och varandras fordldraskap. Bada fordldrarna ska ta ansvar som foralder och ge rum for den andra
att vara fordlder och att vixa som foralder.

-126 -



FORALDRAPARK & folkhalsan

3. Delat fordldraskap

Att vara pa tremanhand ar som en forandring fran en tvadimensionell till en tredimensionell bild. Bar-
net ser varlden samtidigt utifran sitt eget, sin mammas och sin pappas perspektiv. Barnet upplever
livets trepartsdrama utan dramatik. Barnet upplever “jag har att acceptera det att allt hiir i livet inte finns
till for mig” Fordldrarnas upplevelse ar jag behidver en annan mdnniska som stod for mitt fordldraskap
och jag lir mig, tillsammans med min partner, att fungera som fordlder” Mélet ar att bevara kérleken le-
vande mellan de vuxna samtidigt som bada foraldrarna skapar sin egen kéarleksfulla relation till barnet.
Samtidigt ar det ofta sé att nagondera av fordldrarna stannar hemma for att skota barnet.

4 . Den ena stannar hemma med barnet

Jobb /studier

Familj R

De som stannar hemma med barnet upplever att utrymmet for egna intressen och egna behov ar nést-
intill lika med noll. Manga smabarnsforaldrar som stannar hemma uppger att de inte ens kan ga pa wc
i lugn och ro. Dérren ldmnas pa glant for sékerhets skull ifall ndgot skulle hinda med barnen. Situa-
tionen for den andra fordldern som fortsétter att studera eller jobba utanfér hemmet kan se ut sa hér:

5.Den andra jobbar utanfér hemmet

Familj

Jobb / Studier
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Livssituationen forandras i takt med att barnet véixer. Under aren blir det smaningom igen mojligt med
mera jag-utrymme och vi-utrymme for de vuxna, i synnerhet nir barnet borjar i skola.

6. Par med skolbarn

Jag

Foraldraskap

Nér barnet dr i tonaren 6kar jag-utrymmet och vi-utrymmet ytterligare. Sjélvfallet behéver tonaringen
fortfarande de vuxna men pa ett annat sitt &n smabarnet.

7. Par med tondringar

Foraldraskap

Jag

Vi tva

Vem gor vad?

Trots att barnet borjar i skolan och kommer i tonéaren kan det hénda att férdldrarna fortsatter att fung-
era som om livssituationen fortfarande var likadan som nér barnet var litet. Den som stannade hemma
och skotte barnet fastnar i monstret att skota allt som géller det praktiska i hemmet trots att den har
atervant till sin arbetsplats. Den som forviarvsarbetat medan barnet var ett smébarn fastnar i monstret
att vara den som forvarvsarbetar och dgnar allt mera av sin tid till att arbeta utanfér hemmet.

Att fastna i sddana monster ar inte hélsosamt. Fundera 6ver hur ni ser pé fordelningen hur ni vill att
den ska se ut och vilka atgérder ni vill vidta for att det ska bli verklighet. Den har beskrivningen av ut-
vecklingen i en familj ar forenklad. Sjélvfallet 4&r den mera komplex till exempel om man far flera barn.
Ett eller flera barn kan vara i tonaren, ett eller flera i skolaldern och ett eller flera barn i sma- eller spad-
barnsaldern. Det gor att utvecklingen omspénner en langre tid och att man pendlar mellan 6kat utrym-
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me och minskat utrymme for en sjalv, for vi-omradet och for foraldraskapet. Det géller att tillsammans
hitta en balans som bada ar tillfreds med. Bést 4r om bada fordldrarna prioriterar fordldraskapet och
hjalps at med allt som detta medfor. Da ar fordldraskapet en naturlig och integrerad del av vi-omradet.
Samtidigt behover bada vdrna om tid och plats ddr man umgas som enbart partner. Under alla skeden
i familjeutvecklingen bor ni hitta &tminstone ett litet utrymme for bara vi tvd som vuxna.

Forskning visar

Coparenting - delat fordldraskap eller teamforaldraskap

Termen coparenting eller delat féraldraskap har tidigare anvants i samband med skilsmassa och
hur férdldrarna samarbetar gallande barnen efter skilsmassan, men i dag ar delat foraldraskap
normen. Forskning géllande parrelationer och foraldraskap har ofta gallt fragan om i hur hog grad
en kvalitativt bra och tillfredsstallande parrelation ger ett delat och kvalitativt bra foraldraskap.
Numera géller forskning ocksa fragan om i hur hég grad delat fordldraskap, eller teamféraldraskap
ger en kvalitativt bra och tillfredsstéllande parrelation.

Ett sunt delat féraldraskap handlar om:

+ Att bada satsar pa barnet.

- Att bada vardesatter den andras engagemang i barnet.

- Respekt for den andras bedomningar gallande barnets fostran.
» En 6nskan att kommunicera barnrelaterad information.

Samtliga element visar pa kopplingen mellan delat féradldraskap och saval parférhallandet som
bada parternas foraldraskap. Allt flera forskningsresultat visar att delat férdldraskap ar narmare
relaterat till kvaliteten pa parforhallandet och féralder-barn-relationer dan dktenskap och for-
aldraskap ar relaterade till varandra. Slutsatsen blir att delat foraldraskap ger god utdelning for
parrelationen, badas foraldraskap och for barnen.

U-kurvan

Efter tva ar i aktenskapet uttrycker par i allmanhet bara halften sa mycket tillgivenhet fér varandra
i jdamforelse med nar de var nygifta. Skilsmassor intraffar oftare under aktenskapets fjarde ar an
under nagon annan tid. Vid The Gottman Institute visade en longitudinell studie dar man i tretton
ars tid foljde med 130 unga familjer att tva tredjedelar av foraldrarna upplevde en betydande
kvalitetssankning i parrelationen under de tre forsta dren efter att barnen foddes. Tillfredsstallel-
sen i aktenskap eller parrelationer foljer alltsa en u-formad kurva. Tillfredsstallelsen ar hég i borjan
av relationen men sedan sjunker den och ligger pa en lag niva under aren med barn och fostran.
Daérefter borjar tillfredsstéllelsen stiga igen. Att se saker och ting i ett lite [angre perspektiv och
uthdrda aren nar man finns i botten pa u-kurvan ger alltsa god utdelning. Sjalvfallet bér man inte
heller tolerera eller utharda vald.

Baby blues och postnatal depression

Man raknar med att upp till 80 procent av alla mammor har en period av gratmildhet kort efter
forlossningen, sa kallad baby blues. Det hér ar helt normalt och varar vanligen bara nagra dagar
eller ett par veckor. Baby blues hjalper mamman att anpassa sig till den nya livssituationen och att
svara pa babyns behov. Detta tillstand ska inte forvaxlas med postnatal depression, alltsa forloss-
ningsdepression. Enligt THL insjuknar 10-20 procent av kvinnorna och mannen i denna form av
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depression. Risken att insjukna dr som hogst under de tre forsta manaderna efter férlossningen.
Lika vanligt ar att kvinnor drabbas av depression under graviditeten. Efter férlossningen gar en
lattare depression ofta 6ver men det finns risk for att depressionen héller i sig dven efter forloss-
ningen. Detta galler ungefar halften av dem som drabbas. Tecken pa depression kan till exempel
vara att man nastan aldrig kanner sig glad, en standig oro for barnet och kanslor av att man inte
klarar av situationen, somnsvarigheter, trotthet, irritation, kénslor av vardelshet och skuld och
sjalvmordstankar. Hos man kan depressionssymptomen vara mer gomda och se annorlunda

ut. Symptomen hos man kan vara tillbakadragenhet, mindre narvarande, aggressivt beteende,
irritation, valdsbeteende, rusmedelsmissbruk eller olika kroppsliga férnimmelser som till exem-
pel muskel- och ledvark. Depression kan atgardas med stédsamtal, handledning av hdalsosamma
levhnadsvanor (motion, somn, kostradgivning) samt genom att erbjuda familjen psykosocialt stod.
Vid svarare grad av depression kan medicinsk behandling behovas.

Vald under och efter graviditeten

John M. Gottman for fram forskning som visar att 30 procent av vald i parrelationen borjar

under graviditeten. Hannu Saavala m.f.l. hanvisar till brittisk forskning som visar att 1 procent av
kvinnorna utsatts for vald under graviditeten men att valdet 6kar stegvis — tre ar efter barnets
fodsel utsatts 3 procent av kvinnorna for vald. Saavala konstaterar att vald under graviditeten inte
ar nagot marginellt fenomen och att vald under graviditeten ar en av de mest skadliga formerna

av vald. En undersokning utford av Skyddshemmet i Uledborg visade ett samband mellan parrela-
tionens langd och vald. Skyddshemmets storsta klientgrupp var personer som levt i parrelationen
1-3 ar. De 3-4 forsta aren i en parrelation ar kritiska eftersom parterna under den tiden i synnerhet
ska anpassa sig till varandras sardrag. Att fa barn, hur lyckliga parterna a@n ar 6ver barnet, ar en stor
stressfaktor. En traditionell och stereotyp rollférdelning mellan parterna kan innebéra att pappan
marginaliseras medan delat foraldraskap minskar den risken. Delat foradldraskap ar valdsférebyg-
gande.

Vald mot barnet

Var tionde baby l6per risk att behandlas illa. Vald mot babyn kan vara att man forsummar att ge
babyn vard. Férsummelsen kan ocksa handla om att babyn har bara liten eller ingen erfarenhet av
att vara dlskad, accepterad och hogt uppskattad. Foraldrarna svarar inte pa babyns signaler eller
tolkar dem standigt fel, avvisar babyns kanslor eller lamnar babyn att klara sig pa egen hand i olika
kanslotillstand. De talar inte till babyn, ser inte pa babyn och vidrér inte babyn 6mt och tryggt. De
reagerar inte pa babyns grat och tréstar inte babyn. De lamnar babyn upprepade ganger utan upp-
marksamhet, tar med sig babyn till olampliga stéllen eller lamnar babyn att skotas av frammande
eller av standigt olika personer. Den vuxna glommer babyn och den vuxnes behov gar fére babyns.
Vald mot babyn kan ocksa vara fysiskt, psykiskt, sexuellt eller kemiskt. En annan form av vald

mot babyn ar att hitta pa en sjukdom och medvetet fororsaka symtom som kraver sjukhusvard
(Miinchhausen syndrome by proxy, MSP). MSP innebar att kvinnan anvander moderns, sjuksko-
terskans eller barnskoterskans vardande roll for att tillfoga skada. Foraldrarna kan misshandla
barnet daven under graviditeten. Mamman kan skada fostret genom att sla hart pa sin mage eller
anvanda berusningsmedel. Vald mellan foraldrarna — som barnet bevittnar — ar lika skadligt for
barnet som om valdet skulle riktas direkt mot barnet sjalvt.

-130 -



FORALDRAPARK & folkhalsan

Fundera pa

Bilda samtalspar och fundera 6ver Coparenting, delat fordldraskap och U-kurvan.

« Finns det sddant som ni kdnner igen i bilderna?

« Finns det sddant som kdnns frammande?

- Rita pa ett stort papper hur cirkeln ser ut just nu fér dig och din familj.

» Hur mycket rum och plats for parrelationen har du och din partner?

« Finns det nagot du vill andra pa?

« Rita hur du vill att cirkeln ska se ut med tanke pa utrymme for familjen, parrelationen,
jag-utrymme och utrymme for arbete.

+ Vad vill du ha mera utrymme for och vad vill du ha mindre utrymme f6r?

« Vad ar viktigt just nu och vad ar mindre viktigt?

» Fundera pa er parrelation. Vad bestar ditt och din partners utrymme f6r parrelationen av?

« Vad vill du att utrymmet ska besta av?
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4. Tidskakan

Hemma igen efter jobbet. Barnens ryggsackar ligger i hogar pa tamburgolvet, disken star pa diskbor-
det och sonen fragar nir maten ar klar. Vardagens anspraksfullhet. Men du dr redan hemma och kaffe-
kokaren puttrar. Jag sitter mig vid koksbordet. "Hur var dagen hittills da?” undrar du, och jag beréttar.
"Och din da?” Och du berattar. Efter fem minuter ar kaffet urdrucket, och vi har hunnit se varandra
och planera hur vi gar vidare: Du kor flickorna, jag fixar maten och kollar ldxorna. Och sa stddar vi i
morgon. Fem minuter, det ér lite, men dnda sa mycket.

Tidskakan

Fem minuter, sa fattigt? Ja, kanske, i en annan tid. Men i den hér tiden nér det finns sméabarn och skol-
barn och tva jobbande vuxna, dr det ungefir det en vardagskvall tillater. Tidskakan &r fordelad sé att
arbetstiden och familjetiden &dter upp den néstan helt. Man kan se den tid man forfogar 6ver som en
rund kaka, med olika sektorer: en fo6r familjen, en for jobbet, en for sig sjilv och en for parrelationen.
Sektorernas bredd varierar under olika skeden av livet. Nér det inte finns barn i huset finns det mer
plats for andra saker, nar det finns smé barn krévs det mycket tid, nér det finns tonéringar kan andra
sektorer vixa lite.

Gemensamma stunder

Det ar viktigt att det alltid finns en liten strimma i tidskakan for parrelationen. Ibland far man néja sig
med en kort kaffepaus. Om det dr en paus dir man ser varandra, hor varandra och bekraftar varandra
sa fyller den sin funktion. En god regel ar att se till att det finns en stunds gemenskap varje dag, vecka
och manad, lika som varje ar har sin arssemester som ska fungera som avkoppling och aterhdmtning.

Kvalitetstid

Hurdan ar den tid vi delar? Somliga plédderar for att foraldrar ska tillbringa kvalitetstid med sina barn.
Nér man &r borta och jobbar mycket sa kan man uppvéga det med mysig och avkopplande tid tillsam-
mans. Andra betonar att all den tid vi lever tillsammans ger livskvalitet bara for att vi ar tillsammans
- aven om vi stadar eller lagar mat. Att det ar viktigt fér barn att ha lugna rutiner med vardagssysslor
och tillgdngliga vuxna. Oavsett hur vi tdnker och hur vi ordnar véra liv ar det viktigt att vi medvetet
ger tid bade till umganget med barnen och tid fér den vuxna parrelationen. Fem minuter vid matbor-
det och kaffekoppen ibland, en annan gang en skogspromenad eller en danskvall.

Owning

Gor en egen tidskaka. Rita in de sektorer som
ar aktuella i ditt liv just nu. Forsok uppskatta hur
stora de ar i relation till varandra. Jamfér med
din partners tidskaka. Vad ser ni? Ar ni néjda
med hur det ar? Vad kunde vara annorlunda?
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Har du tid?

"Har du tid?” Nastan reflexmaéssigt dr det inre svaret nej. Men om man funderar en stund, raknar och
skissar upp hur resten av dagen ser ut, finns det tid for ett samtal eller for att diska eller vad den som
tilltalar mig hoppades att jag skulle ha tid med. Det hér visar pa tva aspekter av vad tid egentligen ar.
Tidsforskarna Wolfgang Achtner, Stefan Kunz och Thomas Walter forklarar att det reflexmaissiga
nekande svaret ger uttryck for ens personliga upplevelse av tiden (den endogena tiden). Den sa kallade
yttre tiden som gar att méta med klocka och portionera i en kalender, dr en annan aspekt av tiden (den
exogena tiden). Bodil Jonsson kallar de hér olika dimensionerna av tid foér upplevd tid och klocktid. I
var tid dr det typiskt att vi tycker att den yttre tidsuppfattningen, klocktiden, ér viktigare eller mera rétt.
Tid 4r nagot vi anvinder, méter, har eller inte har. Det 4r en snév, och ohélsosam, tidsuppfattning, Ef-
tersom vi lever i en tid dér effektivitetstinkandet dr dominerande soker vi standigt nya sitt att utnyttja
tiden battre. Ett sddant utnyttjande av tiden tar emellertid inte hdnsyn till vare sig manniskans inre ryt-
mer, hennes livsfaser, relationer eller naturens yttre rytmer. Nér den yttre tidsuppfattningen blir domi-
nerande dranker den létt var inre tidsuppfattning sé att den 6vergripande kinslan ar att vi inte har tid.

En parrelation kan man inte hantera enbart i den yttre tiden. Visserligen ocksa i den yttre tiden, genom
att se till att det finns tid i kalendern - varje ar en lingre semester, varje manad en minisemester, varje
vecka nagon timme och varje dag en stund tillsammans. Men om bada under de hér semestrarna kén-
ner att man egentligen inte skulle ha tid, att man nog méste ha jobbtelefonen med sig, att man maste
kunna redogora for avslutade projekt som visar att man anvént tiden och fatt nigot gjort till och med
pé sommarsemestern, da finns ingen tid tillsammans. Vi maste leva sa lugnt att vi kiinner att vi faktiskt
lever tillsammans, inte bara driver ett familjeprojekt.

For att kunna vara en person med egen identitet och ha en forméga att leva i relation med andra be-
héver man vara forankrad a ena sidan som historisk varelse i sig sjdlv, sin slakt, sitt folk, och a andra
sidan som en biologisk varelse férankrad i sin kropp och i sin omgivning. Sa hér skriver skriver Bodil
Jonsson: "Vir vardag dr fylld av hindelser, ménniskor och platser. Da och da sdger vi oss leva i nuet eller
dtminstone vilja leva i nuet. Enbart. Men nuet blir handlingsforlamat om man inte vet vad man goér om en
manad. Bilden av framtiden dr nodvindig for ett liv i nuet. Det samma géiller det forflutna och tillgangen till
minnena. Dd, nu och sedan dr hornstenarna i livets rorelse”. Darfor ar det viktigt att ibland stiga ut ur den
yttre, métbara, anvindbara tiden som mest fokuserar pa framtiden och i stéllet leva sa att relationer
kan vixa och mogna, sa att vi kan skapa en egen och en gemensam berittelse som inte bara innehaller
kalenderdata, s& vi kan drémma om framtiden. Och att ge varandra tid for de egna tankarna och de
andra relationerna.

Tidsforskarnas rad ér varken revolutionerande eller nytt: ta mer tid for dig sjélv. Lat inte ditt inre biolo-
giska och andliga liv fértvina bara for att klockan tickar och du méste vara effektiv. Beskrivet utgdende
frén tidsforskarnas teoretiska ram handlar det om att skapa balans mellan den yttre, méatbara tiden,
och den inre, upplevda, tiden. Tiden, som vi upplever den, ska upplevas inte enbart som den linje man
med hjélp av klocka och kalender méter, utan den ska ocksa upplevas i den egna kroppen, i naturens
och livets vixlingar och i de glimtar av evighet man ibland kan fa till skdnks.

Saker tar tid

- Varfér gifter folk sig?

- Passion?

- Nej!

- Jag trodde du var en romantiker!

Vi behover ett vittne till vara liv. Det finns miljarder manniskor pa jorden. Vad betyder ett ynka liv? I ett

dktenskap lovar man att bry sig om allt, det bra, det daliga, det hemska, det vardagliga. Allt, hela tiden
varje dag. "Ditt liv dr inte ouppmdrksammat for jag uppmdrksammar det. Ditt liv dr inte obevittnat, for
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Jjag dr ditt vittne.” 1 en sekvens av Peter Chelsons film Shall we dance? presenterar John Clarks hustru
sina tankar om varfor folk gifter sig for privatdetektiven som hon anstéllt for att ta reda p4 om hennes
man John &r otrogen. Hennes fraga och svar aktualiserar frigan om varfor manniskor fortsitter i sina
dktenskap och sina parrelationer. Det dr en fraga som Monica McGoldrick menar dr hogst angeldgen.
I dagens visterldndska samhaélle lever vi mycket ldngre én forr. For inte sd manga hundra ar sedan fick
man vara glad om man levde tills man var 40 a&r gammal. Mindre &n 50 procent av en vuxen ménniskas
liv gér i dag till att f& barn och till att fostra dem. Over 50 procent av livstiden ér alltsa kvar nér barnen
har flugit ur boet. Enligt Monica McGoldrick ar det en verklig filosofisk fraga for cirka 75 procent av
alla par: Vad har dktenskapet eller parrelationen f6r mening?

Ar parrelationen och dktenskapet en filosofisk fraga som inbegriper frigan om tid? Familjeradgivarna
Anne-Marie Furhoff och Lilly Olsson tar fasta pa den amerikanska forfattaren R C Solomons tankar
om kérlek och tid. "Vi har forlorat insikten om att kdrlek tar tid, att kérlek dr en process och inte bara en
upplevelse, alt kéirlek betyder livslang utveckling tillsammans, och att den ingalunda dr ndgot firdiggjort
som till var glddje bara faller i vara hénder.” Enligt Solomon ar karleken identitet for alltid. Framtiden ér
osdker men kirleken kan inte forestilla sig nagonting bortom sig sjélv. Alltsa planerar par mot abstrak-
ta mal och det dr det som ger mening &t nuet. Meningsfullhet och varaktighet i parrelationen kommer
av att paret sitter en grins; en grans mot tanken att borja tdnka pa mojligheten att skiljas. Det &r svart
for en djup gléddje att infinna sig om man fran borjan tanker att "vi kan ju alltid skiljas”. Om paret har den
installningen att parrelationen dr for hela livet kénns det tryggt. Oundvikligen uppstar problem men
paret behover inte kinna nagon panik i fraga om att skilsméssa ar den 16sning som forst dyker upp.
Paret kan forsoka hitta losningar i lugn och ro. Nér paret grélar ar det alltsd destruktivt att kasta fram
“om det dr sa du kdnner sa da dr det vil lika bra att vi skiljer oss”. Att hota med skilsméssa eller med att
lamna den andra ér respektlost och hor till det valdsbeteende som kallas psykiskt véald och direkta hot.

En annan infallsvinkel fér Monica McGoldrick fram nér hon sidger "Om man inte kan forestdlla sig skils-
madssa kan man inte vara gift pa riktigt.” Psykoanalytikern Tomas Bohm for fram att det inte heller finns
nagot forhallande som é&r befriat fran otrohetens potentiella nérvaro. Det hor till en parrelation att
tdnka tankar om att limna den andra eller att vara otrogen. Det &r inget fel pa en eller pa relationen for
att man tanker sadana tankar eller kinner sddana kénslor nar det till exempel ar tungt och svért i var-
dagen och relationen. Hur mycket man é&n har forbundit sig till en relation kan man férélska sigi andra
personer manga ganger om. Som nagon har sagt: Man kan inte hindra att faglar flyger 6ver ens huvud
men man kan hindra dem fran att bygga bo.

Den kérlek som uppmuntrar méanniskor att gifta sig eller ga in i en parrelation ar inte den kérlek som
héller ihop dem éartionden senare. Den kérlek som haller ihop par ar vinskap och kompanjonskap.
Forskare rader oss att njuta av passionen nir den finns i parrelationen men att inte gora den till grun-
den for relationen. Vanskapen och kompanjonskapet ar en stadig grund for parrelationen och kan hjal-
pa till att halla passionen vid liv. Gottmans rad ér att satsa pa en gemensam nérvaro i barnens liv. En
parrelation pa stadig grund 4r den bésta gdvan man kan ge sina barn - barnen mar bra, de véxer och
utvecklas. Par i Gottmans forskning som hade det sérskilt bra upplevde att de byggde nagonting dnnu
mera och storre dn sin parrelation. Nér de fick barn var de med i ett flode av generationer. Vilken grund
for livet ville de ge sina barn?

Ett rdd som sa gott som alltid &terkommer i parterapi dr att det I6nar sig att ge saker och ting tid, att for-
soka hérda ut. Det finns olika skeden i livet, ibland gér det bra, ibland géar det sdamre. Att ha fértroende
for bade sig sjéilv och den andra ar viktigt. Och det 16nar sig att reda ut saker och ting.

Sokandet efter mening

Logoterapeuten Viktor Frankl menar att det som karaktdriserar manniskan inte dr sokandet efter sig
sjalv utan sokandet efter mening. Han talar om ménniskans vilja till mening och att den ofta i dag ar
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frustrerad, han kallar det existentiell frustrering. Ménniskor kan kénna sig tomma och béra pa en kins-
la av meningsloshet, ett tillstdnd han kallar for existentiellt vakuum. Han citerar en studerande som
skrev ett brev till honom: “Jag dr 22 ar gammal med en akademisk examen, bil, trygghet och mdjlighet
till mera sex och makt dn jag behover. Nu behéver jag bara forklara for mig sjilv vad allt det héir har for
mening” Frankl havdar ocksa att vi ménniskor inte ska fraga vad som &r meningen med livet, utan att
livet fragar oss ménniskor: Vad ger du mig for mening? Méanniskans ansvar dr att svara pa livets fraga.
Enligt Frankl &r mdnniskans behov av att ga utéver sig sjdlv genom att dlska och ge néra forbundet med
mening. Vi dr inte ute efter n6je och makt utan vi soker mening genom att ga utover oss sjélva. Frankl
sdger ocksd att mening inte dr given, mening maste man finna.

Fundera pa

« Vad ger du ditt liv fér mening?
+ Vad ger du ditt aktenskap/din parrelation for mening?
« Vad ger du ditt féraldraskap och din familj for mening?

Backcasting ar att vanda pa tiden. Forestall dig hur ditt eller ert liv ser ut om fem ar. Stall dig
sedan dar framme i tiden och titta bakat. Férsok sedan svara pa fragan: Hur tog du eller ni er dit?

Ovning

- Titta pa filmen Shall we dance? tillsammans. Vad vacker den for tankar och kanslor?
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5. Konflikter och kommunikation

Konflikter hor till livet och till alla former av relationer och familjeliv. Konfliktlosning och forhandling
sker inte bara inom hushallets vaggar utan bor ocksa ske pa de hushallséverskridande arenorna. Rela-
tionsforskare havdar att det finns konflikter som gar att 16sa och konflikter som inte gar att 16sa. Enligt
forskare vid The Gottman Institute ar bara en tredjedel av konflikter i en parrelation sddana som gar
att 16sa medan tva tredjedelar ar sadana som inte gar att 16sa, det vill sdga 69 procent. Par som har det
bra i sin relation har formégan att se vad det lonar sig att grala om och vad som ar bést att helt enkelt
lara sigleva med. Det dr inte detsamma som att sopa svarigheter under mattan. Man kan prata om det
och noga lyssna till varandra och komma fram till att man har en véilgrundad oenighet. Att par forsoker
forsta varandra och respekterar varandra ar alltsa langt viktigare &n att de kan 16sa alla problem som
kommer i deras vig.

Owning

De tre korgarna

Ross Greene arbetar med vad han kallar explosiva barn och med deras foraldrar. Det handlar
bland annat om barn med diagnoser som ADHD. | sitt arbete med fordldrarna anvander han sig
av metoden De tre korgarna. | den roda korgen ska fordldrarna lagga allt sadant som de anser

att inte ar forhandlingsbart med barnen - allt sddant som de ar beredda att ta raseriutbrott for
fran barnens sida, raseriutbrott som kan racka flera timmar eller en hel dag. | den gréna korgen
ska forédldrarna lagga allt som de anser att barnen sjélva far avgora och i den gula korgen ska
foraldrarna ldgga allt sddant som de anser ar forhandlingsbart med barnen. En viktig podng i
Greenes tankande ar att det ar fordldrarna som avgor i vilken korg vilka drenden ska laggas ocksa
ifraga om den grona korgen. Att barnen far avgora sjélva betyder inte att fordldrarna inte bestam-
mer utan fordldrarna har bestamt att ett visst drende hor hemma i gréna korgen, det vill séga
foraldrarna bar ansvar for hur olika drenden ska avgoras. En annan poang i Greenes tdnkande

ar att den mest utmanande korgen ar den gula korgen, det vill sdga forhandlingskorgen. Dar &ar
tanken att om man tar sig ratten att tala tar man samtidigt pa sig skyldigheten att lyssna till andra
och deras avvikande asikter. Malet for fostran med hjélp av gula korgen ar inte att fa barn som
lyder, utan malet ar att fa barn som kan férhandla och samarbeta med andra manniskor, barn som
lyssnar pa andra likafullt som de sjélva uttrycker sin asikt.

* Rita upp tre korgar pa ett bladderblock eller ett stort papper — en rdd, en gul och en gron —
eller ta fram tre skalar eller korgar i olika farger:

T Y

ol
ug

Ingen férhandling Forhandling Vardera avgor sjalv
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Réda korgen - Ingen férhandling

Den hér korgen star for alla de saker som férédldrarna inte anser ar forhandlingsbara, saker som
handlar om att ”sa gér man bara inte” eller "sa har bara maste man gora — annat vore helt forkast-
ligt, destruktivt och oetiskt”. Det som ska i den har korgen kan vara sadant som géller barnens
psykiska och fysiska sdkerhet och deras ratt till bada foraldrarna. Det som ska i den har korgen
gdller ocksa sadant som &r stiftat i lag. Exempel: Att svartmala den andra forédldern infér barnen.

Grona korgen - Vardera far sjalv avgora

| den korgen ska allt sddant som fordldrarna anser att de inte behdver forhandla med varandra
om utan vardera kan handla efter sitt eget omdome och férgottfinnande. Exempel: Vardera
fordldern lagar sadan mat at barnen som den sjalv anser vara bra.

Gula korgen - Férhandling

I den korgen ska allt sddant som férdldrarna anser att de bor férhandla om. Exempel: Ska vi dela
utgifterna for barnens fritidsintressen och utrustning?

Gor sa har:

Forst skriver foraldrarna var for sig ner sadant som de anser ska i roda, grona och gula korgen.
Post it-lappar i rott, gront och gult ar bra att skriva pa. Nar bada har funderat klart lagger de lap-
parna i ratt korg. Darefter ar det dags att samtala om det som vardera lagt i de olika korgarna, och
eventuellt komma Gverens om att flytta olika lappar i andra korgar an man forst tankt.

Alternativ uppgift 1

« GOor uppgiften utifran vad ni som foéraldrar anser att barnen sjalva far avgora (grona korgen),
vad ni som foraldrar anser att absolut inte ar forhandlingsbart med barnen (roda korgen) och
vad ni som foraldrar anser att ni som foraldrar bor forhandla om med barnen (gula korgen). Ska
barnen till exempel sjdlva fa avgéra om de ska besoka den andra fordldern, nar och hur lange?
Eller i vilken korg ska den saken?

Alternativ uppgift 2

 Gor uppgiften tillsammans med din nya partner, med tanke pa eventuella “dina barn” och "mina
barn” och "vara gemensamma barn”. Vad anser ni att ni som de vuxna i ert gemensamma hushall
bor férhandla om (gula korgen), vad anser ni att vardera kan géra som den vill (gréna korgen)
och vad ar sadant som inte ar férhandlingsbart (roda korgen)? Du kan ocksa gora uppgiften
tillsammans med din nya partner med tanke pa vad ni anser att ni som vuxna i ert hushall kan for-
handla om med barnen (dina, mina, vara barn). Vad ni anser inte ar férhandlingsbart med barnen
samt vad ni anser att barnen sjélva far avgora?

« De tre korgarna passar for alla barn, med eller utan diagnos. Korgarna kan éven anvédndas
i diskussioner med fordldrar som lever tillsammans, dr pd vig att skiljas eller som har skilt sig.
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6. Sex som foraldrar

Den sexuella relationen fordandras ofta da ett par far barn, &tminstone for en tid. Det tar tid att vinja sig
vid och anpassa sig till en ny familjesituation, till nya roller och till en fordndrad kropp efter en forloss-
ning. Ocksd om man bildat familj genom till exempel adoption eller fitt ett fosterbarn kan férandringen
i familjesituation kasta om vardagen och paverka sexualiteten.

Nérheten och kérleken till ett barn kan vara 6vervildigande och de praktiska sysslorna létt ta 6ver all
ens tid. Hér géller det att redan fran borjan tanka pé parrelationen och se till att den ocksa far utrymme.
Sma4, sma bitar till att borja med och mer an efter. Sensuell narhet, sex, och kdnslan av att ens partner
vill ha en och finner en tilldragande ar viktig i de allra flesta parférhéllanden. Skapar man inget utrym-
me for det utan later familjelivet ta 6ver helt och hallet finns risken att parférhallandet sa smaningom
urvattnas. Smé gester av nérhet, kérlek och attraktion kan bidra med en hel del ocksa under perioder
da man inte orkar, hinner eller kdnner for nagot mer. Att virna om sexualiteten har manga fordelar:
forhallandet mar béttre, sex ger bade avslappning, energi och livslust, och ocksé kroppen mar bra av
det med 6kade ma-bra-hormoner och fysisk traning. Troskeln att ha nagon form av sex kan kdnnas hog,
men bara det vil blir av kénns det belénande.

Sexlivet efter att man fott barn

Efter en forlossning har de flesta par en négra veckor eller ménader lang paus i sexlivet da kroppen re-
par sig och babyn ar i fokus. Det kan ta tid att hitta lusten igen. Lust &r méngfacetterad, gar i vagor och
péverkas ldtt av en méngd olika saker. Bland annat hormoner, stress, svarigheter i parférhéllandet och
somnbrist paverkar. Ofta kan man 6ka lusten genom att ta itu med de orsaker som drar ner den, men
under smabarnstiden ar det inte helt ldtt att ordna. Vill en ha sex och den andra inte s& gar de fysiska
behoven att fylla genom masturbation, eventuellt kan den andra ocksé tdnka sig att delta i smeksex
dven om den egna lusten saknas. Har man en paus i gemensamt sex sa dr énda 6mhet och nérhet viktigt
for en relation, sa det ar bra att forsoka uppratthalla den biten pa olika sétt. Ge till exempel en kram vid
matlagningen, en kyss efter dammsugningen eller ligg i skedstallning och se pa Netflix.

Nér man kommer igang med sexlivet igen kan man forbereda sig pa att det kan kédnnas annorlunda.
Kroppen har gatt igenom en stor fordndring och hormonerna paverkar. Det dr fint om ni kan kommu-
nicera om kéinslorna och eventuella radslor, och tar det langsamt och forsiktigt. Ibland kan pausen i
sexlivet bli valdigt ldng och det kan kénnas svart att hitta tillbaka till ett gemensamt sexliv. Till exempel
om varit kidmpigt att bli gravid kan sex ha blivit nagot patvunget och jobbigt, om férlossningen varit
svar eller lusten bara inte vill d&tervinda. D4 kan man behéva hjalp av en familje-, par- eller sexualtera-
peut for att komma ur det och hitta tillbaka till varandra pa det sexuella planet. For att hitta tillbaka till
och uppratthélla ett sexliv behover man dels se till att fortséitta ha en vuxen kérleksrelation, fortsitta
se varandra som man och kvinna (eller kvinna-kvinna, man-man eller annan konsidentitet ni har) och
inte endast som foraldrar, och dels se till att hitta tid for varandra utan barn. Tid pa tumanhand kan
borja smaskaligt till exempel med en gemensam tur till skrdptunnan da man har nagon pé besok som
kan vakta babyn, och sa smaningom utokas.

Sex under smabarnsaren

Under smabarnsaren kriver sex ofta mer planering och malmedvetenhet 4n annars. Det ér vanligt att
man har sex mer sillan 4n tidigare, d4 sméabarnslivet dr hektiskt och man ar trott. Ofta ar det svart att
fa in tidsmaéssigt, dagarna &r intensiva och det blir inte av. Ifall det mest handlar om tidsbrist kan man
fokusera pa de stunder som éar mojliga, ta chansen till sex da barnen ar upptagna till exempel med att
se pa tv. Det kanske inte dr det mest avslappnade och kvalitativa sexet, men kan vara givande dnda. Ett
annat sitt dr att schemalédgga sex. Kolla kalendern och skriv in det. Kdnns sex inte lockande dé sa kan
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ni i stéllet anviinda tiden till att massera varandra eller ligga titt ihop och tala om hur ni kinner er. Ar
ni oroliga for barn som kan komma in och stora sa kan ni skaffa las eller hake till sovrumsdorren sa ni
kan vara ostorda.

Det héanger inte alltid pa tiden, utan mer behovet att skapa tid och plats f6r varandra for att lusten ska
véxa fram. Tid p4 tumanhand ordnar sig lattare vart efter barnen blir dldre. En granne eller fadder kan
kanske stélla upp som barnvakt ndgon timme, mor- eller farforéldrar fa besok av barnbarn en natt, eller
s& kan man ordna utbyte av barnvaktstjanster med andra familjer i samma situation. Utan tid for sig
sjdlv och pa tumanhand &r det svarare att hitta utrymme for sexualiteten och motas i gemensam lust.
Om den ena fordldern 4&r hemma med barn behover hen avlastas och fa tid for sig sjilv, ha sin kropp
ifred emellanat for att orka dela med sig av den och sig med en annan vuxen. En partner som aktivt tar
del i barnavard, matlagning och stddning kan vara en verklig erotikbooster - en balanserad vardag for
bada ger mer utrymme for sexualiteten.Saknar bada lust sa ér det séllan ett problem, da &r det bara att
lata bli att ha sex och fokusera pa annat. Men gérna fortsdtta uppméarksamma varandra och ha stunder
av nédrhet och kroppskontakt.

Ovning

Ta nagra minuter tid for varandra varje dag och tala turvis om vad ni kdnner, tycker och tanker -
annat an barn, hushall och praktiska saker. Det &r ett enkelt sétt att ge plats for er vuxenrelation
och upprétthalla rollerna som karlekspartners, sa inte ”projekt familj” blir det enda som rader.

Svara bada pa fragorna och diskutera:

« Vad vacker min lust?

» Vad ar det skdnaste vi gjort i sdingen?

+ Vad kunde bli battre i vart sexliv?

» Nagot jag vill att du ska veta om min sexualitet.

» Vad underlattar 6vergangen fran vardagshets till sexuell intimitet?
« Vad skulle kdnnas spannande att testa gallande sex?

Ett satt att Oka ndrheten ar att se varandra i 6gonen. Gor ett medvetet beslut att flera ganger per
dag forlanga 6gonkontakten med nagra sekunder mer dn vanligt — det tar bara sekunder, men 6kar
kdnslan av att sta i kontakt med varandra. Har ni mer ro kan ni sétta er ner och lugnt titta varandra
i dgonen under nagra minuter, vilket kan bli en intensiv upplevelse. Forsok ocksa titta varandra i
o6gonen da ni alskar, ocksa under en eventuell orgasm, det kan ge en stark kdnsla av gemenskap.
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7. Vikten av goda natverk

"Ager du ett vattenpass?” Jag hittar en lapp innanfor doérren nér jag kommer hem. Det dr var granne
som undrar om vi har ett vattenpass och om hon i sa fall skulle fi lana det. Vattenpass rakar hora till
var samling av séllan anvdnda verktyg. Fint att nagon éntligen behover det! Senare pa kvéllen ringer en
barndomsvéan och undrar om familjen far komma pa besok ett veckoslut. Kan de sova 6ver och ryms de
faktiskt alla, undrar hon. Jag svarar att de sjélvklart ska sova hos oss. Da fir vi mera tid tillsammans. Nu
ar det min tur att ringa en granne som vénligt lanat oss en extra madrass nu och da. Jag bokar madras-
sen for nésta veckoslut. Vara dgodelar cirkulerar ganska obehindrat mellan husen och jag trivs med
det. Ar den hir berittelsen en idyll? Finns det granngemenskaper som denna och vill grannar faktiskt
ha det pé det hér séttet? Nej, kanske inte alla, men beréttelsen utmanar oss pa flera plan. De som bor i
lagenhet tillbringar livet endast ett par meter fran grannen, men dnda kan det hdanda att man inte vet
vad den andra heter. Vi lever vara egna liv omgardade av viaggar. Vill jag veta nagot om grannen? Eller
ar det béttre att halla distansen? Hur gér det i sa fall med vattenpasset?

Inom sambhéllsvetenskaperna anviands ibland begreppet socialt kapital. Med begreppet avses den be-
tydelse som sociala nétverk har fér individen eller for staten, det handlar till exempel om 6msesidighet
och tillforlitlighet. Enligt forskaren Maria Béack som studerat finlandssvenskarnas sociala kapital litar
80 procent mycket eller ganska mycket pa folk i allménhet. Hogst fértroende har familjen (98 procent)
och vénner (92 procent) medan grannar beroende pa region har ett fértroende pa 50-70 procent. En
delorsak till de lagre siffrorna for grannar beror troligen pa att vi kanske inte kdnner varandra sa bra. Vi
vet inte vad mannen pa andra sidan dorren heter, annat dn efternamnet pa postladan. Vi vet inte vad
han tycker om eller ogillar. Saker kan borja irritera oss.

For att vattenpass och madrasser ska kunna cirkulera utan att varken grannen eller jag oroar mig be-
hovs fortroende. Det kan vara skont att mérka att jag inte behover édga allt, speciellt inte sadant som
jag anvander séllan. Den hér livsstilen dr ekonomisk, samtidigt som den skonar miljon. Och kanske det
viktigaste av allt: den skapar ett samhalle och gemenskaper dar vi bryr oss om varandra. Fortroendet
blir &nnu viktigare d& det inte bara handlar om materiella saker utan att vi dven finns till f6r varandra.
Maénga familjer bor langt borta fran far- och morforéldrar och da kan det vara bra med vianner som det
gar att anlita for barnpassning och annan hjélp i vardagen. Nér min vén ringer mig sent en kvall och
ar orolig pa grund av sjukdom i familjen kénns det bra att sdga att hon gérna far sova 6ver hos oss den
natten. Ibland later vi &ndéa andra saker komma emellan och nétverken skapas aldrig riktigt eller far
inte den betydelse de kunde ha. "Vi kan inte ha gdster ndr hemmet dr upp och ner”. Men ar mitt hem en
representationsldgenhet? Bryr sig gidsterna om ifall vi hunnit stdda och fylla kylskapet? Det har betyder
inte att det inte skulle vara roligt att stilla till och ordna infér besok, men ibland verkar det som om
forklaringarna radar upp sig sa att en traff aldrig blir av. I dag ar vi vana att tédnka i termer av projekt
som har har en borjan och ett slut. Men méanskliga nitverk ar inte projekt. Vi kan sillan bestimma nér
de borjar, hur de ska arta sig eller nér de tar slut. De ménskliga natverken behéver notas och provas.
Kramas och vardas. Da héller de ocksa for vattenpass och madrasser.

Fundera pa

« Vilka ar dina erfarenheter av granngemenskaper och vad anser du om att dela och lana?
» Hurudant natverk behdver du eller ni? Vad kan sta i vagen for natverkens betydelse?
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Forskning visar

Natverkens betydelse vid uppbrott fran vald

Enligt valdsforskaren Eva Lundgrens normaliseringsprocess — da offret for vald allt mer anpassar
sig till valdsutovarens verklighetsbild — ingar isolering som en viktig aspekt. Mannen som utévar
vald isolerar kvinnan genom att fysiskt och psykiskt avskdrma henne fran omvéarlden och mer
eller mindre aktivt hindra henne fran att ha kontakt med familj och vanner. Det har far foljder for
kvinnan da hennes livsutrymme och méjlighet till jamférelse med andra méanniskors liv och verk-
ligheter krymper. Mannen blir den viktigaste referenspunkten och risken &r att kvinnan internali-
serar mannens bild, hans forklaringar av valdet samt hans syn pa kvinnan.

Enligt Carin Holmbergs och Viveka Enanders intervjuer med kvinnor som upplevt vald &r bilden
anda mera mangfasetterad. Visserligen fann Holmberg och Enander att mannen ofta utgjorde
den viktigaste referenspunkten men forskarna noterar ocksa att det handlade om forsok till
isolering. Mannen lyckades ibland béttre, ibland samre och kvinnan behdll i olika hog grad kon-
takten till sina natverk. "Detta innebdr att vdldet inte har utspelat sig i ett socialt vakuum: tvirtom
har i manga fall anhériga och andra ként till att kvinnan var utsatt for vald, i motsats till den ofta
beskrivna bilden.” Vi kan ocksa jamfora detta med undersokningen Naisiin kohdistunut vdékivalta
2005 dar drygt hélften av de kvinnor som upplevt vald uppgav att de beréttat om valdet fér en
van. Det har var det mest anvdnda informella sattet. Samtidigt uppgav 35 procent att de aldrig
hade beréattat for nagon om sina erfarenheter — kvinnorna upplevde i dessa fall att valdet hade
varit mycket lindrigt.

Betydelsen av det som Holmberg och Enander kallar signifikanta andra (alltsa viktiga personer i
en manniskas liv) for kvinnornas uppbrottsprocess &r inte entydig. Holmberg och Enander antog
att betydelsen skulle vara relativt stor men enligt intervjuer med kvinnorna som brutit upp ur vald-
samma forhallanden var de signifikanta andras betydelse inte avgérande. | stéllet verkar det som
om tidpunkten fér omgivningens ingripanden spelar en stor roll for vilka foljderna blir. Huruvida
andras ageranden far en kvarhallande eller frigérande effekt &r beroende av var i den emotionella
frigdrelseprocessen gentemot mannen kvinnan befinner sig.

Emotionella stadier pa végen till att frigora sig fran sin partner:
1. Jag dlskar honom.

2. Jag hatar honom

3. Jag tycker synd om honom.

4. Jag kanner ingenting.

Det ar mest troligt att kvinnan bryter upp under de tva sista stadierna. Det &r troligt att de signifi-
kanta andras betydelse dnda spelar en roll nar kvinnan sjalv ar beredd att bryta upp ur férhallan-
det och soker kontakt: ”Frdgan ér om Elisabeth hade kommit iviig om grannen inte varit hemma,
eller om kvinnojouren inte hade haft telefontid?” Tidpunkten for uppbrott ar kanske inte given

- kvinnan kan visserligen omtala den som definitiv men samtidigt undrar forskarna Holmberg och
Enander om tidpunkten ocksa kan vara bracklig ifall kvinnan skulle métas av de motgangar som
patalas i den nyssnamnda fragan.

Den ovannidmnda forskningen fokuserar pa méns vald mot kvinnor i parrelationer. Aven om det
har ar en vanlig form av vald ar det viktigt att inte forbise att makt, kontroll och vald ocksa kan

utovas i hbtiga+-relationer, av kvinnor mot man i heterosexuella relationer eller av barn mot sina
aldersstigna foraldrar. Carin Holmberg har tillsammans med Ulrica Stjernqvist gjort en utredning
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kring vald i samkonade relationer i Sverige. Skillnaderna till méans vald mot kvinnor &r inte stora.
Valdet kan vara bade fysiskt, psykiskt och sexuellt. Ett fatal polisanmaler partnerns vald. Nagra
skillnader som forskarna lyfter fram ar anda féljande: Samkoénade parrelationer maste ocksa for-
stds i forhallande till det omgivande samhallet dar den heterosexuella parrelationen &r normen
och dar homofobi kan forekomma. De har attityderna kan bade riktas mot hbtiqa+-personer,
men ocksa anvandas inom forhallandet som ett verktyg att kontrollera och isolera. Till exempel

i USA har man identifierat konflikter kring att leva 6ppet. Den ena partnern har kunnat hota den
andra att berdtta om relationen eller personens sexuella laggning for slakt och vdanner som annu
inte kdnner till den. For att kunna analysera situationen i de nordiska landerna behévs mera
forskning kring maktstrategier i forhallande till att leva 6ppet eller dolt. En annan viktig aspekt ar
att ideella och professionella instanser som erbjuder valdsutsatta hjalp kan sakna forstaelse for
och kunskap om vald i samkdnade parrelationer. | varsta fall kan personen métas stigmatiseran-
de och nonchalant. Aven inom hbtiga+-organisationer kan kunskapen om vald vara liten. De har
aspekterna utgdr utmaningar for alla instanser som jobbar med parrelationer och valdsfragor.

Att diskutera parrelationen med andra

Carin Holmberg har studerat under- och 6verordning bland unga jamstallda par och bland annat
kvinnans relationer till betydelsefulla andra runtomkring henne. Holmberg ville ta reda pa om
kvinnan diskuterar den egna parrelationen med andra personer eller inte, samt vad det ar mojligt
att prata om. Holmbergs undersékning visar att kvinnorna inte diskuterade parrelationen med
andra, fransett att de ibland berattade roliga historier fran vardagslivet fér vaninnorna. Nagon
djupare diskussion kring den egna parrelationen fanns inte. Daremot diskuterade man relations-
problematik pa ett allmannare plan. Kvinnorna ansag inte att det var omgjligt att ta initiativ till en
djupare diskussion men da skulle det galla allvarligare problem. Holmberg anser att kvinnornas
forhallningssatt far foljder: "Ndr hon inte diskuterar parrelationen med andra kvinnor kan hon till
exempel inte fa bekrdftelse pd om hon stdller orimliga krav eller inte. Hon kan heller inte synlig-
g6ra andra generella ménster mellan kvinnor och mén annat én i form av schablonuttryck som
att ‘mdn dr sadana’. Denna brist pa alternativ bekrdftelse forstérker hennes identifiering med ho-
nom och leder i sin férldngning till att hon accepterar hans normer och viérderingar.” Holmberg
har i sin forskning identifierat att kvinnan i storre utstrackning later sin manliga partner definiera
verkligheten, speciellt ifall hon sjélv kdnner sig oséker. Aven mannen bidrar till den har proces-
sen da han uppfattar sig sjalv som den rationelle.

Fundera pa

+ Kénner du igen den bild Holmberg skissar av vad vi berattar om var egen parrelationen for andra?
- Kan natverken ha storre positiv betydelse om man dppnar sig mer till exempel vanner emellan?
« Vad ar skillnaden till att tala bakom ryggen pa varandra?
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8. Navelstrangar

Gungerd Wikholm berittar:

Jag har aldrig traffat min mormor. Pa foton har hon en fast blick, blankt vagkammat hér med mittbena.
Hon ér stor och fyllig och ser ut att sta med bada benen pa jorden. Jag har hort att hon var vinlig och
generds. Var nagon hungrig, trollade hon alltid fram nagot dtbart och géister gick aldrig tomhénta hem.
Hade hon inte annat, gick hon till tradgardslandet och plockade ett knippe persilja att ta med.

Hon var den enda kvinnan i sldkten som ségs krama och pussa sin man. Men hon kunde ocksé vara
ovintat strang. Nar min mamma sa att hon 6nskade sig en cykel, sa mormor at henne att kopa en bil.
Det var krigstider och alltfér stora drommar var inte 6nskvéirda. Barnen skulle snéllt hjélpa till med
hushaéllssysslorna, ocksa nér det kommit en forséndelse efterlingtade flickbocker fran stan méste min
mamma och hennes tvillingsyster klippa mattrasor som planerat till prick klockan fyra pa eftermidda-
gen. Arbetet forst, ndjet sen. Min mormor var alltid sysselsatt, om hon inte var sjuk. Men det var hon
ofta, hon led av allt fran aterkommande halsont till bréstcancer som tog hennes liv niar hon var bara 43
ar. Hon dog ar 1950, fyra ar innan jag foddes, men har alltid &nda funnits dar som en slags fantomge-
stalt. Min mamma har fort mormors arv vidare: omsorg om andra, flitighet, noggrannhet, rittvisa och
anspraksloshet. Att gora ritt for sig 4r ocksd min mammas devis. Att gora rétt for sig néstan édnda in i
sjdlvutplaning. Som att laga mat at andra, men knappt ge sig tid att sjélv sétta sig till bords.

Det var baddat for konflikter — jag vixte upp till kvinna i en helt annorlunda vérld én den min mamma
levde i som ung, Jaglevde pa 1960- och 1970-talen med sin ungdomskultur, politiska revolt och feminis-
tiska rorelse. Att aldrig bli som mamma var mitt motto. Rétten till sjalvstandighet, sjalvforverkligande
och ett bra yrke var sjélvklar. Varfor skulle man sta vid spisen och passa upp en kréavande man och
enbart leva for honom och sina barn? Véagen var alltsa utstakad: Att fa ett battre och intressantare liv
an alla kvinnor i tidigare generationer och att se virlden Men det kostar pa att vara duktig bade i och
utanfor hemmet, att vara bade klok och snygg, att alltid vara framgangsrik. Av den duktiga krévs ett
stdandigt battre och béttre resultat. Var tids utmattningsdepressioner bottnar i duktighetskomplexen, i
att inte kunna sétta gréanser. Nar man tror att man forverkligar sig sjélv, kan det hidnda att man i stéllet
motarbetar sig sjilv. Att man inte alls tédnker pa sig sjélv, utan presterar sitt liv i stéllet for att leva det.
Att man bara finns i andras 6gon. Att man oavbrutet maste bli bekréftad. Det dr svart att vara mamma,
om man sjilv dr som ett barn som langtar efter kirlek hela tiden. Det dr den vuxnas plikt att vara vuxen,
hur jobbigt det 4n kan vara.

Nér jag fick mina tva doéttrar ndrmade jag mig 40, jag hade jobbat, rest och gjort mycket av det jag drom-
de om som barn. Jag jobbade mycket och levde f6r mitt arbete. Grdnsen mellan jobb och néje var ibland
flytande. Jag var n6jd med mitt liv. Men nér jag triffade min man och fodde vara dottrar kastades jag
lycksalig in i en varm kokong av kérlek och nédrhet.  manga ar kéindes det som om vi var ett stort varmt
djur med fyra huvuden. Men aren gick och de fyra méste ocksa ga sina egna vagar. Att véixa tillsammans,
behalla kontakten, téla slitningar, vaga grila bra, allt det krédver mycket.

Jag undrar vad jag har gett vidare till mina barn av det som jag sjélv har fatt genom min mor och slédk-
tens kvinnor. Det traditionellt kvinnliga, som att baka och laga mat, gar att ta fram nérsombhelst, som
bilder eller filmer i minnet: Hur en deg jéser bra, hur man med mjo6lad hand trycker in korstecknet i
degen. Hur man lagar en vanlig brunsas pa mjol, hur man helst ska stdda och hélla snyggt omkring sig.
Svarare r att det som inte ar sa handgripligt: Att ge sina barn en god sjélvkénsla, ett gott sjalvfortroen-
de och att som foraldrar ha tdlamod att sta fast i trotsaldersstormarna. Att acceptera sina egna tillkor-
takommanden. Att inse att inga barn och unga mér bra nér fordldrarna har det daligt. Att undvika att
fegt krypa in i samma roller och férsvarspositioner varje gang det hettar till, att skylla p& andra. Och att
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inte svilja och tiga, utan prata. Det kanske viktigaste av allt 4&r humorn. Att kunna skratta at sig sjdlv och
att kunna skratta tillsammans. Min dotter och jag kan ligga pa sangen och skratta magmusklerna sjuka
at ingenting och allting. Det &r ett av vara stenaldersnojen, som inte kostar nagot alls, som inte kréver
annat 4n ndrvaro. Ndr man &r, inte gor. Jag hoppas jag for min mormors och mammas generositet och
vardagskunnande vidare. Men jag forsoker akta mig for den stora duktigheten, som ibland har haft
svara konsekvenser i form av utmattning och kénslor av att inte récka till. Jag vill att mina déttrar ska
slippa kdnna sig pressade av krav. Att de kan ta sitt liv i sina egna hénder. Navelstridngar finns till for att
klippas av. Men den starka kontakt man ibland kan kdnna genom generationerna dr som en navelstrang
av ddel metall. Kanske guld.

Fjorton végar till mitt hjarta — tonarsmamman om kvallen av Gungerd Wikholm

Hur var det jag brukade saga? “Férst fick vi din syster och dd blev vi sa glada. Sen fick vi dig,
och dd blev vi igen sd glada.” Och hon, nu: "Om ni blev sd jivla glada, varfér dr ni dé arga pd mig
nu? Mdste man alltid vara baby fér att bli dlskad i det hir huset?”

Jag klagar, tjatar, gnatar, jomar, skdller om datorn, bloggarna, webbcamen, digikameran om
stadning och diskturer, om for hogljudd musik. "Bete dig som folk!” ”Sa ddr kan man inte sdga
till sin mamma!” “Och nu smdller du inte i dérren! Hor du vad jag sdger!”

Sa latt en mamma blir som en tonaring sjalv, fraser och svdar som en 50-arig pubertal tant. Det
slar stenknut pa en och man skams. Var ar den vuxna auktoriteten? Martyrmamman sitter i
koket och trostater kvallssmorgas och sot kakao. Mjukt och tyst kommer fjortonaringen i sin
pyjamas, satter sig intill: "Du dr den bésta mamman som finns!”

En stund pa gransen mellan kvall och natt, lite kakao till, varlden somnar utanfor.
Fjorton &r sen hon kom, florton dr med minst fjorton vagar till mitt hjarta.

Mamma och dotter av Johanna Ostling

Att en mamma och en dotter inte kommer 6verens ar vanligt.

Att en mamma och en dotter forstar varandra ar ocksa vanligt.

Mammor gnaller och stéller krav, dottrar vill ha pengar och nya klader.

Dorrarna smaller och hog musik satts pa.

Ibland borjar man grala utan en ordentlig orsak.

Egentligen har man problem med sig sjalv, men ger ut det pa andra.

Ofta kdnns det som om ingen forstar.

Men om man verkligen ar ledsen for nagot, sa finns alltid mamman dar och med henne kan man
prata.

Trots alla motgangar och alla grél tycker dottern massor om mamman, och mamman om
dottern.
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Nir jag foddes av Johanna Ostling

Nar jag foddes var jag — precis som alla andra nyfédda - liten, oskuldsfull och splitterny. Det
onda och det goda med varlden fanns inte och hade aldrig funnits i mitt huvud. Det enda jag ville
var att halla mig tatt intill henne som holl om mig sa skont, som grat varma tarar nar jag kom,
som var sa glad Over att se mig.

Det var mamma som hade mig i sin famn da. Fran och med den stunden skulle slaktbandet mel-
lan oss alltid finnas. Vad som an hédnde sa var det tack vare henne och pappa som jag fanns till.

Nastan 17 ar senare ar jag inte lika splitterny lange. Det ar mycket som har férandrats sen den
dar januarikvallen pa BB. Med tiden har det givetvis dykt upp nya personer i mitt liv och mina
foraldrar ar inte langre de enda. Problem uppstar med sdkerhet i de flesta relationer, sa dven i
mammas och min.

Vi kan grala om sa mycket. Ofta handlar det om ogjort hushallsarbete, pengar eller sa har vi olika
asikter dverlag, men det finns ocksa de ganger som vi borjar braka nar det egentligen inte finns
nagot att vara osams 6ver. Om jag till exempel en dag ar stressad och trétt, och inte sdager sa
mycket, kan mamma tolka det som om jag ar arg pa henne, som om hon har gjort nagot fel. Det
retar sedan upp mig och sa ar stamningen forstord.

Det finns ocksa dagar som det blir fel hur man &n gar till vaga. Vi vill inte, orkar inte, ska inte
munhuggas men sa gor vi det anda. Plotsligt ar allt det mamma pastar fruktansvart irriterande
och jag vill bara inte lyssna.

Men hur stora eller sma vara gral an ar sa har jag markt att vi blir sams valdigt fort.
Varken jag eller mamma &r langsinta personer, vilket kanns skont.

Trots grdl och daliga stamningar, som jag vet att hor till, &r mamma en av de personerna jag har
haft mina roligaste stunder med. Vi kan sitta i timmar och bara prata, lyssna, skratta. Da slappnar
jag av, kan vara mig sjdlv, alla krav gloms bort och fér en stund existerar inte tiden. Klockan blir
mycket, vi borde ha somnat for lange sedan, men det goér ingenting.

Mamma ar den pahittigaste, omtanksammaste och mest fantasifulla jag vet. Jag minns en gang
nar jag var riktigt ledsen och det kindes som om jag hade ett svart hal i brostet. Da kom mamma
hem fran jobbet med en present i rockfickan. Hon hade kopt en liten Curious George-tygapa
(Nicke Nyfiken) med en gul regndrékt och sydvast till mig. Jag minns att hon satte sig bredvid
mig pa sangen och berattade att den lilla personligheten ville séga nagot i stil med: "When it’s
raining cats and dogs in your life, I'll help you and care for you.” (nar det 6sregnar, ska jag hjalpa
dig och bry mig om dig). Den tryggheten mamma fick mig att kdnna da, maste nog paminna om
den jag kansla jag hade i hennes famn den dar férsta gangen. Den &r unik och jag vet, jag vet att
den aldrig kommer att férsvinna.
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9. Den goda modern

Enligt forskare ar forestéllningar om den sé kallade goda modern standigt niarvarande i dagens vas-
terlandska samhalle, &ven om bilden av moderskapet har férandrats. Till forestédllningar om den goda
modern hor tankar om en medf6dd moderskarlek, om moderskap som kvinnans frimsta identitet, om
modern som alltid uppoffrar sig fér andra och alla andras behov framfor sina egna, samt om det natur-
liga och sjélvklara i att skaffa barn om kvinnan lever tillsammans med en man.

En historisk tillbakablick visar att moderskapet inte alltid har sett likadant ut. Enligt etnologen Helene
Brembeck var det for kvinnor i det forindustriella nordiska bondesambhéllet visserligen sjalvklart att
foda barn och ta ansvar fér barnen, men samtidigt var manga personer involverade i barnets fostran:
aldre syskon, sldktingar och tjanstefolk. Det viktigaste var att foda barn, pa den tiden var en speciell
relation mellan mamma och barn inte moderskapets kdrna. Fokuset pd mamma-barn-relationen &r
ett arv fran 1700-talets upplysningstid d& man borjade betona det kinsloméssiga moderskapet. Detta
tilltalade sérskilt de borgerliga kvinnorna som nu fick en tydlig och meningsfull uppgift. De hér kvin-
norna var i ovrigt utestingda fran arbete utanfor hemmet, men rollen som moder kunde ocksa ge en
viss status.

Mot slutet av 1900-talet blir moderskap nagot som kvinnor frivilligt véljer. Den traditionella moder-
skapsrollen forstarktes under 1990-talet efter att under 1960- och 1970-talen ha préglats av ett storre
bejakande av en kombination av olika roller, som till exempel yrkeskvinna och mor. P4 1970-talet kom
ocksa den feministiska kritiken som ville lyfta fram skillnaderna mellan riktiga kvinnors erfarenheter
av moderskap och bilden av den goda modern. Man framholl att den goda modern var en konstruerad
myt. Trots kritiken holl myten sig kvar. Enligt psykoanalytiska perspektiv har modersbildens starka
stéllning att gora med tidiga barndomserfarenheter som kombineras med kulturellt konstruerade bil-
der och tillsammans skapar dessa en lingtan efter en kraftfull gestalt, en mamma som ér helt ansvarig
féor manniskans vilméaende. Sammanblandningen av modersfiguren och denna gestalt goér det mycket
svart att forandra myten om den goda modern.

I dag blandas nya och gamla bilder av moderskapet och vi kan kidnna olika forviantningar beroende
pé hur var omgivning ser pa oss som modrar. Socialpsykologen Eva Magnusson, som studerat jim-
stélldheten i vardagslivet hos nordiska barnfamiljer, menar dnda att forandringarna framst har vidgat
kvinnors begransningar. Omradet att rora sig pa har blivit storre, men Eva Magnusson menar att det
inte skett samma forandring géllande avgransning. Med det avses kvinnors majligheter att sétta egna
granser mot andras intrang. "Kvinnor forutsdtts fortfarande ofta ha mer genomslippliga avgrdnsningar
dn mdn mot andras krav - till exempel vara de som anpassar sitt yrkesliv till familjens krav’.

Magnussons forskning far ocksé genklang i den finlindska antologin Rapport fran planet mamma dar-
ifran foljande citat dr hamtat: “Jag vill dnda tro att de flesta av oss gor sa gott vi kan, utgdende fran det vi
sjdilva anser dr ritt och nédvindigt. Men sd linge som mammans handlingar, kdnslor, attityder uppfattas
som styrande for hur barnet mdr i dag och for resten av livet sa kommer de flesta medvetna kvinnor att
dtminstone i ndgot skede av livet att kéinna skuld. Dessa skuldkdnslor som dir sa bekanta for de flesta mam-
mor tycks saknas helt hos papporna. For trots att de flesta unga mdénniskor i dag anser sig vara mer eller
mindre jamstdllda, sa har samhillet fortfarande olika krav och forvintningar pa mammor och pappor”.

Ett sitt att komma forbi skuldkdnslan kunde vara att uppmérksamma bade for oss sjélva och for andra
allt det vi faktiskt gor for vara barn, i stéllet for att se vad vi inte gor. Genom att gora det vigrar vi ga
med i manga av de kravfyllda férvantningar som finns kring moderskapet och bidrar till att 6ppna upp
for manga olika séatt att vara en bra mamma. Da modern kom in i arbetslivet belades dessutom kvinnor
ofta med dubbla krav — att arbeta samtidigt som man har storsta delen av hushallsansvaret.
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Milstolpar i fordldralagstiftningen

- Moderskapet paverkas av vilka rattigheter som finns stadgade i lagen. Lagen faststéller inte
bara vara rattigheter, utan avspeglar ocksa attityder och ar ett verktyg for att paverka attityder.

1937 Lag om folkpension och moderskapsunderstdd. Moderskapsunderstdd till alla mammor 1949.
1948 Barnbidragslagen.

1950 Lag om avbrutet havandeskap (abortlagen) som tillater abort av medicinska skal eller om
graviditeten ar resultatet av valdtakt eller incest.

1961 P-pillren kommer ut pa marknaden.
1964 Mammor far nio veckors moderskapsledighet.

1970 Ny lag om avbrutet havandeskap (abortlagen) trader i kraft. Abort kan ocksa goras av
sociala skal.

1970 Samlevnad och sexualupplysning kommer in pa schemat i grundskolan.

1971 Homosexuellt beteende avkriminaliseras, men 6ppen uppmaning till homosexualitet ar
olagligt.

1976 Faderskapsledighet introduceras.

1981 Homosexualitet stryks fran listan dver sjukdomar.

1985 Barn under tre ar ges sa kallad subjektiv ratt till dagvard.

1985 Foraldrar far ratt att dela pa foradldraledigheten och lagen om hemvardsstod trader i kraft.

1988 Justitieministeriet tillsatter en arbetsgrupp for att diskutera lagstiftningen kring assisterad
befruktning. Det drojer 14 ar innan lagforslaget blir fardigt.

1990 Alla barn under tre ar garanteras kommunal dagvard.

1994 Valdtakt inom dktenskapet kriminaliseras.

1996 Dagvardslagen utvidgas och garanterar alla barn under skolaldern subjektiv ratt till dagvard.
1998 Lagen om assisterad befruktning behandlas for forsta gdngen av statsradet.

1999 Det sista omnamnandet av homosexualitet stryks ur strafflagen nar paragrafen om
uppmaning till homosexualitet, som begréansat yttrandefriheten, upphavs och aldersgranserna
for homosexuella relationer blir desamma som for heterosexuella relationer.

2002 Regeringen avger ett lagforslag om assisterad befruktning. Lagutskottet vill kriminalisera
fertilitetsvard av ensamma kvinnor och kvinnopar som lever i parrelationer. Arendet vicker
uppseende och regeringen drar tillbaka forslaget.

2002 Partnerskapslagen trader i kraft och ger samkonade par ratt att registrera sitt partnerskap
2006 Lagen om assisterad befruktning omfattar dven ensamstaende kvinnor och kvinnopar.

2009 Riksdagen rostar igenom ratten for samkénade par att internt adoptera varandras barn.
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Moderskapslagen fornyades ar 2018 och tradde i kraft den 1 april 2019. Moderskapslagen faststiller den
person som fott barnet som mor till barnet. Sedan den nya moderskapslagen och lagen om assisterad
befruktning tradde i kraft kan kvinnliga par genomgéa assisterad befruktning tillsammans och bada
de behandlade personerna kan bekréftas som modrar utan adoptionsprocess. Under forberedelserna
fér moderskapslagen och faderskapslagen (som tradde i kraft ar 2016) foreslog flera remissinstanser
en Overgang fran separata lagar till en gemensam foréldralagstiftning, I ett skriftligt sporsmal ar 2020
pépekas att den nuvarande moderskaps- respektive faderskapslagen orsakar svarigheter f6r regnbags-
familjer och transkonade foraldrar. Regleringen av samkonade pars foraldraskap bor enligt sporsmalet
fortydligas i den fornyade lagen. I skrivande stund fortgar behandlingen av regeringens forslag fér den
férnyade foraldralagstiftningen. I forslaget héller regeringen fast vid den traditionella definitionen av
foraldraskap och majliggdr inte en mangfald av familjeformer. Regeringens forslag for den fornyade
lagstiftningen tar heller inte i beaktande transpersoner och personer som identifierar sig utanfér den
bindra konsuppdelningen, och faststéller att transpersoners fordldraskap ska utgora en del av translag-
stiftningens reform i stéllet for foraldralagstiftningen.

Fundera pa

 Kanner du igen forestallningarna kring den goda modern? Vad anser du om dem?

- Lever forestallningarna kvar i dag, och i sa fall, i vilka miljéer i samhallet?

« Vilka forestallningar om moderskap hittar vi inom radgivningen, medier och lagstiftning?

+ Vad hander om en kvinna inte passar in i bilden av den goda modern?

« Jamfér bondesamhallets moderskap med det du ser i dagens finlandska samhalle, vilka
skillnader eller likheter finns det? Hur fastslagen eller 6ppen ar den eller de modersroller som
omger oss i dag?

« Vilka &r mojligheterna att i dag kombinera moderskap och yrkesliv?

« Vilka ar forhallandena mellan modersroll, fadersroll och foéraldraroll? Har mammor och pappor

en speciell roll eller kan vi tdnka oss en utvidgad gemenskap av omsorgsbarare? Hur ser dina
erfarenheter ut?

- Vilka forlegade och nytdnkande attityder kdnner du igen fran aldre slaktingar, jamnariga, din
partner da du laser forteckningen éver milstolpar?

LAS MERA

Winnicotts begrepp "the good enough mother”.
https://medium.com/@alexandrasacks/the-good-enough-mother-ab19fd7dad06

KALLOR

Magnusson, Eva. Hon, han och hemmet. Genuspsykologiska perspektiv pa vardagslivet i nordiska barnfamiljer. Natur och
Kultur. Stockholm, 2006.

Brembeck, Helene. De “nya” mddrarna. | verket Margareta Back-Wiklund & Thomas Johansson (red.) Natverksfamiljen. Natur
och Kultur. Stockholm, 2003.

Ehnholm-Hielm, Sara & Koli, Maria (red.) Rapport fran planet Mamma. Soderstréms. Helsingfors, 2004.
www.kvinnoforbundet.fi/sve/jamstalldhetfeminism/milstolpar/ 27.5.2009
www.eduskunta.fi/Fl/vaski/Kysymys/Documents/KK_39+2020.pdf
www.eduskunta.fi/Fl/naineduskuntatoimii/kirjasto/aineistot/kotimainen_oikeus/LATI/Sivut/vanhemmuuslaki.aspx,
www.eduskunta.fi/SV/vaski/JulkaisuMetatieto/Documents/SSS_39+2020.pdf
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10. Papparollen

Papparad och statistiska blindskér av Bjorn Wallén

Att vara pappa ér ingen roll. Som om en pappa vore en skadespelare i sitt eget liv, och egentligen nagon
annan. Sociologen Erving Goffman kom visserligen i slutet av 1950-talet fram med teorin att livet &r en
teaterforestéllning som pagar natt och dag. Men vad finns i sa fall bakom scenen? Och rollen?

Som nybliven eller mer erfaren pappa kan man forstas anta olika strategier, skepnader och rollménster
i viaxelverkan med familjens yngre medlemmar. Jag kommer hdr med exempel pa nagra arketypiska
och testade varianter: En variant édr rolighetsministern. Det dr en pappa som alltid forsoker under-
hélla sina barn, vara vitsig och beritta goda historier for att vinna barnens gunst. Denna pappavariant
kanske inte kdnner for jobbiga situationer nar det strular till sig i familjen, da finns det olika flyktvéigar.
En annan variant dr arbetsnarkomanen. Denna pappatyp flyr in i jobbet och karridren, jobbar ldnga
dagar, reser mycket, och koper leksaker eller godis pa hemresan for att muta barnen och dova sitt eget
onda samvete. En tredje variant dr den som jag kallar martyren. Det ér en strategi dar pappan klar sig
i martyrens kapa for att offra sig for barnen genom att stanna hemma med dem en ldngre tid medan
partnern ér borta hemifran. Han skoter merparten av markservicen och éar allmént duktig i egna och
andras 6gon.

Jag har testat ovanstaende strategier, med dalig framgang. Dessa exempel ér spegelskdrvor av brist pa
integritet som pappa. Darutover leder de inte séllan till fnurror pa traden med partnern i det dagliga
slitet for brodfédan och 6verlevnaden. Samtidigt har dessa roller lidrt mig att pappamodellen inte ar
fardig och mogen fran bérjan, utan en identitet som viaxer och omformas i takt med livet. Det géller ju
som pappa att dven ibland kdnna barmhaértighet i alla sina tillkortakommanden och kraschlandningar.
Vem ir jag dé att komma med papparad for andras del?

Jaghar alltsa svart att komma med néagra generella rad, men har gjort nagra observationer pa min egen
steniga pappavég, kommit till insikter efter att ha snubblat fram i den snariga terring som kallas for-
dldraskap. Familjeliv r ju inte en ansad och fasadputsad park, utan en vildmark dar kaos &r normalitet,
som en bekant en gang uttryckt saken. Forst nagot om min egen familj: Jag har varit gift i 6ver 25 ar
och har fem barn. Redan fran borjan hade vi en stor familj som mal, vilket statistiskt sett &r en ovanlig
kombination. Under tre procent av dagens familjer har en liknande beséittning. Men strunt i statistiken,
den har alltid sina blindskér. Alla familjer 4r unika pa sitt eget sétt, och ingen kombination &ar béttre
eller lyckligare 4n ndgon annan, det larde jag mig redan under studietidens kurser i socialantropologi.
Familjen - och ddrmed ocksa fordldraskap och pappaskap - ar en konstruktion, knuten till sin unika
kontext. Men det finns ju samhélleliga normer och véirderingar som styr vara val? Inte kan man val
propagera for en fullstindig virderelativism, eller &nnu vérre — historielos nihilism? Visst finns det
historiebundna varderingar. Kdrnfamiljen &r ett exempel pa en kombination som upphéjts till historisk
norm under sekler. Men i ett langre, globalt perspektiv upphor kdrnfamiljen att vara den enda normen.
Det samma giller for det patriarkala systemet dar fader och soner utgjort det historiska monstret fran
generation till generation.

Tillbaka i personliga erfarenheter. Forut hade jag fem principer om papparoll och fostran, men inga
barn, nu har jag fem barn - och inga principer. Sa enkelt dr det forstas inte, men utsagan har sina hu-
moristiska podnger. Hir kommer nu slutligen nagra enkla papparad, enkla och svara pa samma gang.
Trotsande alla statistiska utsviavningar, gemensamma i alla familje- och pappavarianter, i alla tider.
Forst: Pappaskap innebér ansvar. Ansvar for sitt eget liv, for relationen till livspartnern, f6r de vixande
liven, for familjens bésta. Ansvaret kan klés i olika uppséttningar — socialt, ekonomiskt, pedagogiskt,
moraliskt — och kan forstas undflys, pa eget ansvar. Sedan: Pappaskap ar narvaro. Bade fysiskt, psykiskt
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och andligt. Att vara pappa ar att vara hiar och nu med barnen, du med sig sjélv, bekvam i sitt ansvar.
Detta har jag sjalv kdmpat med under alla dessa ar. Narvaro ar en fiarskvara. Sist, men inte minst: Pappa-
skap ar aldrig fardigt. Det omgivande sambhdllet, sldkt och vinner har alla sina forvantningar pa huru-
dan en god pappa ér. Och familjen formar sina egna ideal, aldrig helt uppfyllda. Ha barmhértighet med
dig sjélv och andra. Eller som poeten Tomas Transtromer klitt det i ord:

“Du dr inte fdrdig, och det dr som det skall.”

Fundera pa

Kénner du igen dig i de olika papparollerna som Bjorn Wallén beskriver:

* Rolighetsministern
+ Arbetsnarkomanen
» Martyren

Pa vilka andra sitt kan man vara pappa och férilder?

LAS MERA
Maskulinitet och jamstdllt fordldraskap. Arbete fér pappors 6kade delaktighet. Sveriges kommuner och Landsting, 2018.
www.machofabriken.se
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11. Regnbagsforildrar

“Det folk har lite svdrt att fraga dr att vem som dr den biologiska mamman.”
Sagt av mamman i samkonat parférhallande

I seriealbumet Per, Ida och Minimum far vi veta hur det gar till ndr Per och Ida far ett litet syskon.
Okonstlat och pedagogiskt lyckas den med utmaningen att for badde sma och lite storre barn forklara
vad mamma och pappa gor for att de tycker sa mycket om varandra, och hur bade en sjalv samt nyfédda
smasyskon bar sig at for att komma till varlden. I samkonade forhallanden gar det inte till pa samma
sitt som i boken - och inte i alla olikkonade relationer heller for den delen. Langtan efter barn finns dér,
eller finns inte, oavsett manniskors sexuella ldggning. En del ménniskor vill inte ha barn éver huvud
taget, andra vill verkligen men lyckas inte f4 nagra, hur mycket de &n tycker om varandra och langtar.
Allt detta ar viktigt att ta hansyn till i ett samhalle dar barnfamiljen ofta ar vad alla forvéntar sig.

Familjer till homosexuella, bisexuella eller transpersoner kallas ofta regnbagsfamiljer — familjer som till
formen ser annorlunda ut jaimfort med den heterosexuella kirnfamiljen med en mamma, en pappa och
barn eller en ensamstdende familj. Konstellationerna varierar. Det kan vara tva mammor som fatt barn
med hjalp av assisterad befruktning, tva pappor som har barn med sig fran tidigare olikkdnade forhal-
landen eller kanske en familj med bade mamma och pappa men dér pappan fott barnet fore sin kons-
korrigeringsprocess, eller ér transsexuell. Det kan ocksa vara sa kallade kloverfamiljer, dir tva pappor
har fatt barn tillsammans med en vianinna eller med ett kvinnligt par. I sa fall har barnet ofta tre eller
flera foraldrar som deltar i uppfostran, dven om alla foraldrar inte lever tillsammans i en intim relation.
Da giller det att komma 6verens om vardnaden och tider som ska passas, precis som i heterosexuellas
nyfamiljer. Sjalvstédndiga forédldrars eventuella regnbagsforaldraskap syns kanske inte alltid utat.

Regnbagsbegreppet kan anvédndas for att identifiera och tala om de har familjeformerna och ménga
hbtqia+-foraldrar hittar en gemenskap under detta paraply. Andra upplever sin familj som en familj
bland alla andra och vill inte definiera sig pa nagot sarskilt sitt. Hbtiqa+personers fordldraskap har ofta
blivit ifragasatt i samhéllsdebatten &ven om hbtiqa+-personer har blivit fordldrar i alla tider, lat vara
att manga blivit det i dktenskap som under ytan kanske inte har varit vad de verkat. Tanken att barn
vaxer upp med foraldrar av samma kon eller med konsoverskridande fordldrar har kdnts frimmande
for manga. Hbtiqa+-personers kamp for att fa sin formaga till foraldraskap erkand har burit frukt. I dag
kan kvinnliga par fa assisterad befruktning och interna adoptioner ar mojliga. Samkonade par kan dven
provas for externa adoptioner.

Normer och forhandsuppfattningar

Att regnbagsforaldraskap ldnge var en het potatis beror kanske pa att det utmanar de konsnormer vi
har nér det giller familjebegreppet. Dessutom ar kon nagot av det mest laddade man kan ténka sig. Vi
har alla forhandsuppfattningar om vad det innebér att vara mamma eller pappa. For att ett barn ska
bli till behovs det bade spermier och dggceller, och det har konsekvenser. I andra fall &r det snarare
frdga om sanningar med modifikation, biologiskt kopplade erfarenheter eller ansvarsfordelningar som
kanns naturliga for manga, men som inte behover vara det enda alternativet. Vad som blir aktuellt och
vad som fungerar ar olika — bade beroende pa och helt oavsett vilken slags familjeform det ér fraga om.
Nér det giller det sociala fordldraskapet handlar det om bade vad man &r och vad man gér. Mamma och
pappa ar roller, inte kon. Att vara mamma eller pappa beror alltsa i det hér avseendet inte s& mycket pa
vilket kon man rakar ha. En transman som fott barn innan han genomgétt sin konskorrigering kanske
fortfarande definierar sig som och blir kallad mamma, trots att han d4r man, och det kan ingen ta ifran
honom. Heterofamiljer &r ocksa olika.
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Kampen for erkdnnandet av hbtqia+-personers forméga till fordldraskap har varit besvérlig och har
satt sina spdr. I Finland vittnar manga regnbagsforildrar om en press att prestera den perfekta famil-
jen, av rddsla for att alla motgangar ska bemoétas med “vad var det vi sa!”. Samtidigt beréttas det om
moten med myndigheter och radgivningspersonal som i ovan vélvilja idealiserar regnbagsfamiljerna.
Budskapet om att hbtqia+-personer ocksé kan skapa trygga familjemiljoer har da 6vertolkats och lett
till att viktiga fragor om eventuella problem inte blir stallda. Men att rddgivningspersonalen fragar om
hon sléar dig handlar inte om homofobi eller om sexuell laggning. Fragan handlar om otrygghet i nérsta-
enderelationer och borde kunna stéllas till alla nér det behovs.

Alla som ar pé vég att bli fordldrar funderar 6ver sitt foraldraskap och vad det innebér. De flesta har ett
férhallande till sina egna foraldrar att relatera till. Dértill finns ett samhalle fullt av olika modeller. Mer-
parten av dessa bestar av familjer med en mamma och en pappa, vilket gor att regnbagsfamiljer i dag
fortfarande ar bade tvungna och befriade att i hogre grad sjélva staka ut vdgen for sig i forverkligandet
av sitt familjeprojekt. Det hér géller bade inom hemmets fyra vaggar och i samhallet utanfér. Samkona-
de par som bildar familj borjar inte pa samma startlinje som de flesta olikkonade par, och da handlar
det inte bara om fertilitetsvardskliniker, konscellsdonatorer och adoptionslagstiftning. Olikkdnade par
forvéntas vilja bli fordldrar, medan det inte alltid finns respekt for samkonade pars planer pa att bilda
familj. Inte séllan har deras motiv beskyllts for att vara egoistiska och blinda for iakttagandet av bar-
nens basta. I tidningsspalter, riksdagshus och larobocker fornekas och fortigs manga familjers existens.
Manga av regnbagsforaldrarna dr banbrytare redan pa radgivningen, andra pa dagis eller vid kop av
VR:s familjebiljett. Ibland kan det vara svart men ofta gar det ockséa véldigt bra. Helt fairdiga mamma-
och pappamodeller finns knappast, och for hbtqgia+-féréldrar 4&r modellerna dn sa lange dnnu farre.

Fundera pa

+ Hur kdnns det for er familj om ditt barn identifierar sig som hbtiqa+?
« Har barnen nagon att tala med vad galler att vaxa upp i samkonat parférhallande?

LAS MERA
Regnbagsfamiljer rf, https://sateenkaariperheet.fi/sv/
Minoritetsstress: https://www.rfsl.se/verksamhet/regnbagsfamiljer-i-vantan/bemotandetips-minoritetsstress/

Aarnio, Kallinen, Kylma, Solantaus & Rotkirch: Sateenkaariperheiden lasten ja nuorten hyvinvointi ja kokemukset. Vaestoliitto.
2017.

Aarnio, Kylm4, Solantaus & Rotkirch. Sateenkaariperheiden vanhemmat. Kokemuksia lasten hyvinvoinnista, perhesuhteista ja
tuen saannista. Vaestoliitto. 2018.

TIPS PA BARNBOCKER
Stjarnfamiljer
Maskeraden

Ebbe och dgget

Varsta Prutten LOLLY!
Vems mage bodde JAG i?
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STARKPARK — Om relationer i mogen alder

handlar om att aldras tillsammans. Om relationer i mogen alder, och en karlek som plétsligt har ut-
rymme att blomma upp pa nytt — kanske till och med starkare an nagonsin. Nu finns tid och plats for
nya mojligheter och forandringar, bara vi ar redo att méta dem. Starkpark handlar ocksa om vad som
hander i relationen nar kroppen sviker, om att bevara narheten och ha sex i mogen alder. Vi pratar
ocksa om den oundvikliga doden, och lar oss ta vara pa alla dagar. StarkPark bestar av 10 kapitel.

| en del av kapitlen finns dvningsuppgifter som dr markerade med symbolen Ovning och material for
vidare samtal finns under vinjetten Fundera pd. Vissa avsnitt hanvisar ocksa till forskningsresultat,
de hittar du under symbolen Forskning visar.

Owning Fundera Forskning
pa Visar
[

Innehall

1. Tid for oss 156
2. Konsten att aldras 158
3. Plats for nya mojligheter ... 161
4. Att driva en forandring ... 162
5.Nar gammalt borjar halla oo 164
6. Trohet och otrohet 168
7. Moget sex 170
8. Insatt i en vav . 173
9. Lavendelstund 175
10. Tills doden skiljer 0SS @t ... 177
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1. Tid for oss

"0j sd skont. Nu har det varit tyst i flera veckor. Inget av barnen har hért av sig.”
Pé min fraga, hur sG? "Ndr inget hérs sd dr allt bra. Det hors nog sen néir ndgot ér pa tok”.

S& har resonerar ett par med unga vuxna barn i boken For ganska linge sen.

Fagelfordldrarnas uppgift ar att foda upp ungarna och se till att de far forméga att flyga ur boet innan
vintern kommer med kyla och brist pa mat. I bérjan flaxar ungarna ihardigt pa boets kant, for att sena-
re vaga gora de forsta turerna ut i luften. Smaningom blir ungarna allt sékrare och forédldrarna slapper
taget. Fagelvirlden kan gott tjdina som exempel for oss, for hur det ar ténkt. Att allt har sin tid. Det
ar mer eller mindre en prévning nér barnen flyttar hemifran. I var tid sker det ofta sméningom, men
dagen nér det sker beskriver fordldrar ofta med olika kénslor. Vemod, tomhet och oro blandas kanske
med lattnad, gladje och hopp. Plotsligt har vi tid, tid tillsammans, tid f6r mig och tid for dig. Det ar tid
for nyorientering, nya mojligheter och utmaningar. Kan detta vara ett lampligt tillfille att ta oss tid
tillsammans?

Tid fér och med barnen

*Téink hur annorlunda det ser ut nu, nér det éir du och jag och barnen har sitt.” Omsesidig respekt, att skota
om den egna parrelationen och att ge tid at varandra torde ge barnen bésta majliga insikter med tanke
pa deras egna parrelationer. Samtidigt ger det sunda avstandet dem ritt och méjlighet till utveckling
och sjalvstandighet. Den tid fordldrar och unga vuxna barn tar sig tillsammans blir i bésta fall bade
givande och sund och dialogen kan fa nya dimensioner och djup.

"Dé och da har jag lust att dra mig undan vardagen och vara for mig sjilv ett tag. Den inre résten hérs bdst da
det dr tyst och stilla. Jag blir klarare 6ver vart jag ér pa vég i mitt liv och om det verkligen dr dit jag vill gd...”

“Den som permanent flyr undan ensamhet gér det pa bekostnad av sin sjélvutveckling. Ndgonstans pd vigen
mdste man stanna upp, se sig sjélv i 5gonen och kanske fd en ny syn pa sitt liv’.

“Det dr den existentiella ensamheten som pdminner oss om att vi, trots var dragning till varandra och vart djupa
behov av ndrhet och gemenskap, ndgonstans inom oss alltid dr ensamma. Vi féds ensamma, doér ensamma, ér
ensamma da vi somnar och da vi vaknar. En av livets viktigaste uppgift dr att férsonas med denna sanning.”

Patricia Tudor-Sandahl i boken Tid att vara ensam
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Tvasamheten i en parrelation kan kdnnas och upplevas som att var basta tid dr nu. Det vittnar manga
aldre par om, som med férnéjsamhet ser tillbaka p& det som varit, lever i nuet och upplever framtiden
som ett spidnnande dventyr. Vad dr deras hemlighet? De talar om respekt, dér det egna och partnerns
tillkortakommande inte ldngre upplevs som en sé stor sak. Vidare anser de att de har forbundit sig. Att
man har forbundit sig innebar att man med uthéllighet, seghet och inbordes dverseende soker efter for-
starkande element for parrelationen. Vinskapens och vanpratets betydelse édr framtradande hos dessa
par. Men det ar inte alltid sa. Motsatsen i kédnslor, upplevelser och beteende tenderar att eskalera och
risken for valdsbeteende finns dér. Valdets olika former kan ta sig uttryck nir paret upplever ensamhet
itvasamheten.

Fundera pa

» Hur mycket skarmtid per dag har ni?
- Kunde en del av den tiden anvandas for varandra?

Barbro Lennéer-Axelson skriver att dagens manniskor ar tidsskadade, att vi har blivit sa vana
med att ha ont om tid att nar vi val har tid far vi angest.

+ Vad tanker ni om det?
+ Vad och hur kunde vi I6sgora kvalitetstid for oss tillsammans pa tumanhand?

* Hur ska vi kommunicera med vuxna, utflugna barn — med respekt for varandras vardag och
integritet?

« Hur ska vi hitta tid for tvdsamheten och fér ensamheten?
« Vad ar tid for oss, for dig, for mig?
« Hur kan respektlésheten smyga sig in i tvasamheten, och hur kan vi motverka detta?

KALLOR

Barbro Lennéer-Axelson, Kérlek, Om férdlskelse, passion och vinskap, svartsjuka och mognande kérlek, Wahlstrom & Vid-
strand, Stockholm, tryckt hos AiT Trondheim AS, 1997.

Patricia Tudor-Sandahl, Tid att vara ensam, STC. Avesta, 2003.
Saara Kinnunen, Kahden kauppa. Kestdvid parisuhde rakentamassa. Kotimaa-Yhtiot Oy / Kirjapaja. Helsinki, 2007.
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2. Konsten att aldras

Man kan se pa dldrandet pa tre olika sétt: som en biologisk, social och psykologisk forandring.

Biologisk forandring. Det dr oundvikligt att ménniskans kropp forandras. Man kanske inte
klarar av det man tidigare gjort, eller atminstone inte i samma utstriackning.

Social férandring. Nar man aldras fordndras rollerna - fran yrkesarbetande till pensionér,
fran en aktiv paverkarroll till en mera passiv roll. Mamma-/papparollen utokas kanske till
far- och morforéldraroller. Man paverkas ocksa av att néra vanner och sldktingar dér och
viktiga ménniskor forsvinner ur ens liv. Aven barnens roll forindras, kanske de upplever sig
bli foraldrar till sina foréldrar, eller har svart att bli vuxna och ta ansvar. I en parrelation kan
den ena just ha ldmnat arbetslivet, medan den andra befinner sig pa toppen av sin karriar.
Vilka saker 6ppnar det i parrelationen, vad blir plotsligt majligt eller omojligt att leva med?
Dessutom forandras sambhéllets syn péd aldrande personer. Uppfattas en dldrande man pa ett
annat sitt dn en aldrande kvinna?

Psykologisk forandring. Ditt eget satt att forhalla dig till biologiska och sociala férdndringar
paverkar dven dig psykiskt.

Att aldras tillsammans betyder ofta att man har en lang historia tillsammans. I den finns etablerade
monster och vanor, vardera parten kanske har bestdmda roller och uppgifter och upplever sig veta vem
den andra dr. Vardagens rutiner, barn, arbetslivet och umgéngeskretsarna kan skapa starka strukturer
- och ibland till och med en kénsla av instédngdhet. Att barnen flyttar ut eller man blir dldre kan med-
fora en 6ppning for forandring och en mojlighet att testa nya saker. Den hér tiden kan ocksa betyda att
trappa ner, skira bort och njuta av lugnet. Med tiden fordndras éven parternas syn pa sig sjalva, vilket
ocksa paverkar relationen. Dé blir det viktigt att lyssna pa varandra. En del vill ha féorandring, andra vill
ha sé lite fordndring som mojligt. Om ni ska fortsitta leva tillsammans maéste ni kanske skapa en ny
plats, dér bada far rum. Hur vill du att ditt liv ska se ut, just nu?

Traditionella kénsroller

Nér barnen flyttar ut och man sjalv blir pensionerad kan uppdelningen av hemmets sysslor forandras.
Om den ena partnern pensionerar sig tidigare, kan ocksé vardagens rutiner férdndras, eller skapa en
onskan om fordandring hos ndgondera. Hur hanterar ni fordndringar? Hur har ni hanterat fordndringar
tidigare, vilka klarade ni béttre och vilka simre? Vad larde ni er av fordndringarna? I en familj dér ena
parten skott vardagsruljangsen med matinkdp, disk, stadning och tvétt finns alla uppgifter kvar. Disken
ska fortfarande diskas och maten handlas. For vissa kan det uppsté en kénsla av att vilja bli avlastad
av sin partner. For andra handlar om det om en 6nskan att fa avlasta sin partner i vardagsgéromalen.
Den hir typen av forandring av de grundlaggande strukturerna i vardagen kan skapa irritation, kénsla
av vilsenhet, att inte racka till eller motstand. Finns det saker i vardagen ni vill fordndra? Finns det
mojlighet att ta upp det till diskussion? Hur skulle den ena vilja att den andra tog upp en diskussion om
forandring? Vilka ar de goda sétten?

For att en fordndring ska vara mojlig, maste bada parterna férdndras. Om den ena vill att den andra job-
bar mera i koket, maste den ocksa acceptera att det kommer att finnas flera sitt att vara i och anvianda
koket. Om det blir gral 6ver att en kastrull sétts in pa fel stélle, dr det kanske dags att diskutera vad som
faktiskt ar viktigt och vad som &r mindre viktigt. Att undersoka om golvlisterna ar avtorkade, om trasan
hénger pa ratt stélle eller om dukningen haller mattet kan bidra till att den andra kénner att den inte
ricker till eller duger. Om hemmet tidigare varit mest den enas domén, hur kan det bli mera badas?
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Vad har man att vinna och forlora pa en fordndring? Den partner som borjar dela hushallssysslorna kan
ocksa ha férvintningar. Hur kan man kommunicera att man vill ha ett tack for att man har dammsugit
hela huset? Uppmuntran behdvs for att man ska uppleva att man sjélv och det man gor inte tas for givet.
Och om den part som deltagit mindre i sysslorna aldrig tackat sin partner for allt som gjorts under alla
ar kan det kdnnas absurt.

Om nagon av er blir sjuk

Alla par behover diskutera hur man tdnker kring sjukdom och vard sa ldnge bada éar friska. Att kunna
diskutera hur man vill ha det underléttar fér bada parter ifall livet inte blir som man ténkt och ndr man
star infor svara beslut. Det ar viktigt att be om hjélp. Att aldrig helt och héllet ensam véarda och skota
sin partner. Det ska finnas en plats for dig att bara vara och fa diskutera det svéara. Det ska vara okej
att sdga: “Jag tycker att det dr otroligt jobbigt. Jag orkar inte alltid med min partner” Du behéver en plats
att hamta energi for att relationen ska vara sund for er bada. Om den ena é&r sjuk behovs det en mojlig-
het att ta in extra resurser, det dr inte en frdga om att vara gammal och inte orka. Det handlar om att
maénniskor som skdter en nirstaende behover avlastning, oberoende av alder. Det &r viktigt att paret
inte blir 6verduktiga i sin tvasamhet. Sjukdom forandrar en relation, och for att man ska fortsdtta ma
bra behdver man stéd i sin nya roll som vardare. Detsamma géller missbruk. Bér inte bérdan ensam,
utan sok hjélp. Kom ocksa ihag att det inte dr nagon sjalvklarhet att alla klarar av att varda sin partner.

Fundera pa

Biologisk forandring

» Hur ser du pa din forandrade kropp, paverkar det dig och hur? Paverkar det din partner?
+ Har ni olika ork? Kan ni prata om det?

« Finns det vanor, rutiner som nu ar svarare att folja?

- Vilka konsekvenser far det i relationen?

« Vad gor vi om nagon av oss blir sjuk och behéver vard?

Social forandring

- Vilka saker upplever du som utmanande i dessa rollférandringar?

« Vilka ar de positiva forandringarna?

+ Kanner du att du méter andra attityder an din partner? Vilka ar de och hur kdnns det?

Psykologisk férandring

« Hur kédinner jag infér aldrandet? Ar det med nyfikenhet, glidje, sorg eller ridsla som jag aldras?
- Vem ar jag nu och vem tror jag att jag kommer att bli?

« Har var parrelation foérandrats? Hur? Hur tror jag att var parrelation kommer att se ut om tre ar?

Hur visar ni uppskattning for varandra?

« Hur skulle du vilja visa uppskattning for din partner och vad ar det som hindrar dig?

- Spelar det nagon roll om uppskattning visas i handling, ord, presenter eller 6verraskningar?
- Skiljer era egna 6nskningar sig at, eller vad ni tror att den andra 6nskar?
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3. Plats for nya mojligheter

Sa har berattar Gun Andersson:

"Vilken slags musik tycker du om? Frdgan éverrumplade mig. Jag visste inte riktigt. For mig hade musik alltid
varit viktig, en kanal fér att kénna igen och uttrycka kdnslor. Men verkligheten med tre tondrsbarn, alla med olika
musiksmak, hade gjort att min uppgift under de senaste dren frimst blivit att férsvara tystnaden. Pa sin h6jd
satte jag pa julmusik under julhelgen nér de flesta i familjen dykt ner i sina julklappsbdcker och tystnaden infann
sig. Och sa plétsligt allt utrymme att igen hitta musiken som jag sjdlv bestimmer éver. Var bérjar man? Ddr man
stannade upp efter att barnen kom och barnvisor och ramsor kom in i livet? Eller ska man hoppa pé dagens
musik, flyta med och kénna in vad som passar in i mina kénsloldgen just nu? Tycker jag om aktiverande musik,
lugnande musik, musik med provocerande text eller svensktoppen? Det hdir dr en tid som ger mig mdéjlighet att
igen Idra kdinna nya sidor av mig sjélv. Har jag férédndrats och mot vilket hall. Vem dér jag i dag?”

Skedet i livet da barnen flyttar ut ger utrymme. Det ger kanske mera utrymme i bostaden men déremot
mera utrymme att utvecklas. Vad ar mitt specialintresse, och vad vill jag géra med min partner? Om vi
tillsammans funderar pa vad vi tycker om att gora ar det lattare att ge varandra utrymme att forverkliga
vara egna intressen eller hobbyer. Men om endast den ena skapar egna utrymmen uppstar létt svart-
sjuka. I dag har vi flera mojligheter att byta rum dn vad ndgon generation fore oss haft. Vi har hemmet
forknippat med vardagen, vi har jobbet som oftast finns pé en helt annan plats och vi har utrymmen f6r
fritid. Tidigare kunde alla dessa sammanfalla. Ofta hér man ménniskor skilja pa utrymmenas betydel-
se. I vilket utrymme njuter man och var vantrivs man? Var kinner man frihet, var kan man utvecklas,
vilka utrymmen kvéver eller begransar mig. Vilka utrymmen ger energi och vilka &r energitjuvar? De
rum och arenor dér du ror dig forandras hela tiden. Forutom i ditt eget hem ror du dig i dina barns da-
gis, skola, klubbar, foreningar, jobb, sommarstuga, fordldrarnas och svarforaldrarnas hem. Vissa utrym-
men véljer du medan andra dr sidana som tilldelas dig. D& barnen flyttar ut &ndrar dessa utrymmen.
Vilka utrymmen vill du behélla, var trivs du? Var trivs du och din partner tillsammans? Vilka utrymmen
ar bara dina, och i hur stor grad kan ni vistas i era egna rum utan att det sliter pa er relation?

Da barnen flyttar ut dr det naturligt med en kénsla av tomhet. I det skedet ar det viktigt att bedoma i
vilken grad man blandar sig i ungdomarnas liv och i vilken man man ger dem méjlighet att skapa sitt
eget utrymme. Det dr ocksé intressant att se vilket utrymme barnen ger sina foraldrar. Vidhaller de att
deras gamla rum och saker ska finnas kvar oférandrade, eller godkénner de att deras foréldrar ges mera
utrymme? Utrymmen som tidigare inte betytt nagot for din partner kan nu fa en betydelse eftersom
gemensamma minnen gjort platsen viktig. Utrymmen som inte kdnts bra att besoka med barn kan i
stéllet vara utrymmen som ni som par tillsammans kan njuta av. Att rymma tillsammans till en plats
som bara dr er kan skapa spanning i parforhallandet. Om nagon av er reser mycket, utred om den andra
kan f6lja med. Det hér dr speciellt mojligt da den ena parten gatt i pension tidigare 4n den andra.

Fundera pa

« Vilka gemensamma intressen eller drommar om vad ni kunde gora tillsammans som par har ni?
+ Finns det verksamhet som ni 6nskar géra men som ni kan géra utan den andra?

« Vilka utrymmen trivs du i, vilka trivs bade du och din partner i?

« Vilka utrymmen ger dig en kansla av valbefinnande, och vilka utrymmen mar du daligt i?
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4. Att driva en forandring

“For mig var det viktigt att min man och jag skulle dela mera, att vi skulle hjdlpas dt i vardagen med hushdllssyss-
lorna. Jag képte en kokbok till honom fér att uppmuntra honom att laga mat. Fér att inte hela tiden komma med
goda rdd och tips, satte jag mig i ett annat rum sd att han kunde laga mat i fred. Jag vill att han ska fa géra pa
sitt séitt. Men i stddningen mdste jag pdminna om att man inte kan anvénda samma trasa till matbordet och till
toaletten — av hygieniska skdl. Men det blir sd Iéitt att han tolkar det som att han inte duger. Och dd kan det bli en
konflikt, trots att det kédnns onddigt.”

Kvinna, 61 ar

“Ibland fungerar det bara inte. Allting stannar, kdnns obekvimt och man kan inte sétta fingret pa vad det dr. Jag
kan férstd en man som diskar och stédar. Men stryka. En man som stryker. Det gdr bara inte.”

Ur filmen Blandis

Begransande konsroller

Parterna kan inse att de sitter fast i sina roller da den ena inte visar nagon forstéelse for den andras
motstand mot att till exempel byta dack pa bilen eller stryka en skjorta. Det gar inte att forklara, det
bara dr sa. Beroende pa hur parterna ser pa sig sjalva och sitt férhéllande till de traditionella konsrol-
lerna, eller pa sin gemensamma historia, kan vissa forandringar kinnas oméjliga eller krava massor av
tid. Da ar det viktigt att inte kdnna sig krankt, pahoppad eller anklagad. En man som forsorjt familjen,
tvingas kanske efter pensionering forhélla sig till att vara den som inte ldngre har det stora ekonomiska
ansvaret. Det kan kénnas bade som en borda och en ldttnad. Det kan ocksa handla om en kénsla av att
inte racka till, att inte langre ha en uppgift i familjen eller relationen. Eller sa kan det vara en méjlighet
att satsa pa en hobby, ldra sig baka eller pa annat sétt bidra till hushéllet. Vagar den ena partnern da
sldppa in den andra pa sitt omrade, in i det som varit hans eller hennes vérld? Eller utmanar det hans
eller hennes identitet? Kédnns den enas plats hotad eller ifrdgasatt? Kanslan av att tappa sin funktion
eller sina mojligheter att bredda identiteten ar en sak bada parterna kan uppleva samtidigt.

Frihet och kommunikation

Alla ménniskor har sitt eget satt att kommunicera och darfoér 4r kommunikationen beroende av vem
man pratar med. Ibland forstar man inte alls varandra och ibland forstar man utan att ens behova
anvanda ord. Vardera parten i en parrelation har sitt eget sétt att kommunicera. Ibland kan det vara
yttre paverkan som stress och trotthet som skapar missforstand i kommunikationen, andra ganger ar
det den enas instéllning till saken den andra diskuterar. Ibland sdger man saker som man &ngrar, andra
ganger later man bli att berdtta. Hur man reagerar beror pa den gemensamma historien, om det ar ett
monster som upprepar sig eller om sittet att kommunicera avviker fran det parterna ér vana vid.

“Viénlighet dr ett sprdk som till och med den stumme kan tala och den déva kan héra.”
G N Bovée
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Fundera pa

« Pa vilket satt hanterar ni tips och rad i relationen?
« Hur kan ni diskutera identitetsfragor utan att sara eller krdnka varandra?

Kan vi se vad som faktiskt dr utmaningen - ar det att forsta och respektera mina eller dina
kanslor, handlar det om handlingar som gors eller inte gors och deras koppling till respekt, hand-
lar det om 6nskningar, forvantningar pa relationen som inte &r uttalade eller om nagot helt annat?

- Vilka tankar vacker citatet av G N Bovée?

« Hur pratar vi med varandra, vilka vanor och monster har vi i var vardagliga kommunikation?
» Vad ar det vi sager da vi pratar med varandra?

- Sdger vi positiva saker eller ar det nagot som vi bara tanker?

Beroende pa kdnslan av frihet i relationen mar parterna ocksa olika. Frihet kan se olika ut. For
nagon kan det betyda att forverkliga sig sjalv, for nagon annan betyder det att ha mycket tid till-
sammans. For en tredje handlar det om att ha méjlighet att saga och tycka vad man vill, att gbra
fel och fa misslyckas.

- Far vi gora fel i var relation? Vad hander da jag gor fel?
* Hur vill jag att min partner reagerar da jag gor fel? Ar vi fria att sdga vad vi vill och tycker?
- Later jag min partner fela? Hur reagerar jag pa nar min partner gor fel?

Att dlska nagon ar att vara beredd att lata den ga, att vilja ge den det som den mar bra av och
gor den lycklig. Att tédnka sa betyder inte att vi vill avsluta relationen, men att vi kan férhalla oss till
vad som gor den andra gott.

« Vad ar frihet for dig? Vad ar frihet i en parrelation?

» Upplever du att du har eller har haft frihet i din relation?

+ Hur ser du pa framtiden, och kommer det att férandras? Ar det positivt eller negativt?
* Hur har frihetstanken paverkat din relation?

 Hur paverkar det din relation nu och i framtiden?

« Vilka 6verraskande negativa forandringar finns i er relation och hur hanterade ni dem?
» Hur reagerade du eller din partner?

« Vad var responsen pa reaktionen och hur gick ni vidare med kdnslorna?

- Larde ni er nagot om férandringar i relationen efter hdndelsen?

+ Pratar ni om vad olika férandringar gér med er?

» Om du har en kansla av att du vill gbra nagot annat, kan du prata om det?

» Mots du av respekt for dina idéer av din partner?

Det finns ocksa forandringar som sker gradvis. Nar vi aldras forstarks véara personliga egenska-
per, den snala blir snalare och den som har for vana att vara noggrann kan bli mer pedantisk.

- Kan vi fora dessa saker pa tal utan att det bli brak?
+ Kan vi se forandringen i oss sjalva eller tycker vi att den andra 6verdriver?
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5. Nar gammalt borjar halla

Sa har beréttar Barbro Nase:

"Ndr gammalt bérjar hdlla sé hdller det riktigt rysligt! Det sa min pappa ofta. Det omdémet féllde han bland
annat om trddgdrdsredskap, verktyg, hushdllsmaskiner, jordfréisen, baten och bilen. Men hans uttalande berdtta-
de inte allt. Det var ju inte sd enkelt att saker som blev gamla och slitna héll av bara farten utan det var pa det
viset att pappa, liksom médnga i hans generation, var noga med att inte slinga ndgot bara for att det gick sénder
eller slutade fungera. Han lappade och reparerade och han anvénde mycket tid, energi och fantasi for att ndgot
skulle fds att fungera igen. Ddrtill var han noga med att regelbundet underhdlla och rengéra sina maskiner och
redskap. Det fanns alltsd en hel del som var gémt i hans uttalande.”

Négot avdet gomda i uttalandet liknar Andrew Sean Greers uttalande gillande det gomda i dktenskap
eller parrelationer: "Hur kunde jag pa nagot sdtt forklara mitt dktenskap? Vem som helst som fran land
betraktar ett fartyg kan omdjligen bedéma hur sjodugligt fartyget dir, eftersom dess vitala del alltid ér under
vattnet. Man kan inte se den.”

Da parrelationen eller dktenskapet har héllit i 6ver tio ar kan det vara av sérskild vikt att fundera pa
vad vi har gjort och hur har vi gjort s att var relation fortsattningsvis héller. Det kan ju inte vara sé
enkelt att en parrelation som blir gammal och sliten haller av bara farten, utan det méste finnas en
hel del som har investerats och fortsattningsvis investeras i den och som ér gomt i det att en gammal
relation borjar hélla och det kanske riktigt rysligt. Det hér blir mycket tydligt tecknat mot den hori-
sont som utgors av forskning kring parrelationers lingd och hallbarhet. Det finns undersékningar som
visar att hélften av alla skilsméssor i den vésterlandska delen av varlden dger rum inom de sju forsta
aren. Efter sju ar blir takten ldngsammare. En sadan sjuérsmedian implicerar — om det ér sa att halften
av alla nutida dktenskap slutar i skilsméssa - att en fjardedel av alla dktenskap haller i mindre 4n sju
ar. Enligt alla data om skilsméssor och dktenskapens ldngd fran 1900-talets sista kvartal finns det fog
for slutsatsen att en fjardedel av alla dktenskap upploses efter sju ar och uppskattningsvis hélften av
alla dktenskap slutar i skilsméssa fore dktenskapets tjugonde ar. Den aterstdende femtio procenten av
aktenskapen avslutas huvudsakligen pa grund av att nagondera parten dor.

Robert J. Sternberg lyfter fram beréttelsernas betydelse for parrelationer. Enligt Sternberg har parter i
parrelationer beréttelser pa atminstone tre huvudsakliga nivaer: min berittelse, din beréttelse och var
berittelse. Hans antaganden gar ut pa att parrelationer har storre majligheter att fortsdtta om man har
gemensamma berattelser eller vi-berittelser som mojliggor delad varldsaskadning, delade antaganden
géllande relationer och delade tolkningar av handelser. Hur val berdttelserna 6verensstimmer med
varandra dr avgdrande for hur framgéangsrik parrelationen ar.

Fundera pa

« Vilken ar din berattelse om dig sjalv? Vilken ar din partners berattelse?

- Vilken &r din beréattelse om er parrelation som synliggor de investeringar och resurser som finns
gomda i det att ni fortfarande ar ett par?

« Vilken ar din partners berattelse? Och vilken ar er gemensamma berattelse om er parrelation?
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Ovning
Livsberattelsen

Karen Skerrett har anvant sig av modellen for Livsberattelsen av McAdams i The psychology of
life stories fran 2011. Samma modell anvands har. Gor garna alla uppgifterna, eller atminstone D:

A. Tank pa ditt livsom om det var en bok. Varje del av ditt liv ar ett kapitel i boken. Dela in ditt
livi dess huvudsakliga kapitel och beskriv kort varje kapitel. Du kan ha sa manga eller sa fa kapi-
tel du vill men rekommendationen ar att du delar in ditt liv i minst tva eller tre kapitel och i hdgst
sju eller atta. Tank pa de olika kapitlen som en innehallsforteckning. Ge varje kapitel ett namn
och beskriv i stort innehallet. Fundera 6éver vad som gor att ett kapitel leder till foljande. Forsok
se nagot av den réda traden i ditt livs huvudkapitel.

B. Fundera pa dina atta nyckelhandelser. En nyckelhandelse ar en specifik hdndelse, en
avgorande incident eller en betydelsefull episod i ditt forflutna vid en bestamd tidpunkt och
plats. Tank pa en sadan hdndelse som nagot som utgor ett specifikt 6gonblick i ditt liv och som
pa nagot satt utmarker sig. For varje handelse, beskriv i detalj vad som hande, var du var, vem
annan som var involverad, vad du gjorde och vad du tankte och kdnde. Forsok ocksa beskriva
vilken betydelse nyckelhdndelsen har haft i ditt liv och vad den har handelsen sager om vem
du ar eller var som person. Férandrade handelsen dig pa nagot satt? | sa fall pa vilket satt? Var
specifik.

De atta nyckelhdndelserna ar:

1. Peak experience - en hojdpunkt i ditt livs historia, det underbaraste égonblicket

i ditt liv.

2. Nadir-upplevelse — den lagsta punkten, den svartaste handelsen i ditt livs historia.
3. Vandpunkt - en handelse da du genomgick en betydelsefull férandring i din sjalv-
forstaelse. Det ar inte nddvandigt att du forstod vandpunkten da den intraffade. Det
som ar viktigt har ar att du nu i efterskott ser hdandelsen som en vandpunkt eller som
nagot som symboliserar en viktig forandring i ditt liv.

4. Ditt tidigaste minne.

5. Ett viktigt barndomsminne.

6. Ett viktigt minne fran tonarstiden.

7. Ett viktigt minne fran vuxentiden.

8. Annat viktigt minne.

Varje persons livshistoria befolkas av nagra signifikanta eller betydelsefulla personer som har
en stor inverkan pa berattelsen. Dessa personer kan vara foraldrar, barn, syskon, partner, dlska-
re, vanner, larare, kollegor och mentorer. Beskriv de fyra viktigaste personerna i din livshistoria.
Atminstone en av dem bér vara en person som du inte &r sliakt med. Specificera vilken sorts
relation du hade eller har med varje person och det speciella satt pa vilket han eller hon har
inverkat pa din livshistoria. Efter att du har beskrivit var och en av de har personerna berdtta om
nagra speciella hjaltar eller hjaltinnor som du har i ditt liv.

Efter att du har koncentrerat dig pa ditt férflutna och din nutid, flyttar vi fokus pa framtiden.
Vilket manuskript eller plan har du géllande vad som hander harnast i ditt liv? Skissa din évergri-

pande plan eller drom gallande framtiden. Beskriv ocksa hur, om den alls gor det, din drom eller
plan gor det mojligt for dig att:
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- Vara kreativ i framtiden.
+ Bidra med nagot till andra.

Nar du pa nytt tittar pa hela din livshistoria som en bok med kapitel, hdndelser och personer, kan
du sarskilja ett centralt tema, budskap eller idé som I6per genom hela texten?

C. Beritta era egna livsbherattelser for varandra. Hur kan ni anvanda era egna livsberattelser
och det centrala temat i dem fér en gemensam beréttelse om er parrelation?

D. Skapa er gemensamma beréttelse.

Tank pa ert liv tillsammans som om det var en bok. Varje del av ert liv tillsammans &r ett kapitel

i boken. Dela in ert liv tillsammans i dess huvudsakliga kapitel och beskriv kort varje kapitel. Ni
kan ha sa manga eller sa fa kapitel ni vill men rekommendationen &ar minst tva eller tre kapitel
och hogst sju eller atta. Tank pa de olika kapitlen som en innehallsforteckning. Ge varje kapitel
ett namn och beskriv i stort innehallet. Fundera éver vad som gor att ett kapitel leder till féljande.
Forsok se nagot av den roda traden i ert huvudkapitel.

Fundera pa atta nyckelhdndelser. En nyckelhdndelse &r en specifik handelse, en avgérande inci-
dent eller en betydelsefull episod i det forflutna i ert liv tillsammans vid en bestdmd tidpunkt och
plats. Tank pa en sadan handelse som nagot som utgor ett specifikt dgonblick i ert liv tillsam-
mans och som pa nagot satt utmarker sig. For varje hdandelse, beskriv i detalj vad som hande, var
ni var, vem annan som var involverad, vad ni gjorde och vad ni ténkte och kdnde. Fors6k ocksa
beskriva vilken betydelse nyckelhdndelsen har haft i er historia och vad den har handelsen séger
om vem ni ar eller var som personer. Forandrade hdandelsen er pa nagot satt? | sa fall pa vilket
satt? Var specifik.

De atta nyckelhdndelserna ar:

1. Peak experience - en hojdpunkt i er gemensamma historia, det underbaraste
ogonblicket i ert liv.

2. Nadir-upplevelse - den lagsta punkten, den svartaste handelsen i ert liv
tillsammans.

3. Vandpunkt - en handelse da ni genomgick en betydelsefull férandring i er
forstaelse av er parrelation. Det ar inte nddvandigt att ni férstod vandpunkten da den
intraffade. Det som dr viktigt har ar att nu, i efterskott, ser ni handelsen som en
vandpunkt eller som nadgot som symboliserar en viktig forandring i ert liv tillsammans.
4. Ert tidigaste minne av ert liv tillsammans.

5. Ett viktigt minne fran den forsta tiden tillsammans.

6. Ett viktigt minne fran tiden da ni varit lite langre tillsammans.

7. Ett viktigt minne fran den senare tiden av ert liv tillsammans.

8. Annat viktigt minne.

I varje pars liv tillsammans finns nagra signifikanta eller betydelsefulla personer som har en stor
inverkan pa berattelsen. Dessa personer kan vara foraldrar, barn, syskon, vanner, larare, kollegor
och mentorer. Beskriv de fyra viktigaste personerna i ert liv tillsammans. Atminstone en av dem
bor vara en person som ni inte ar slakt med. Specificera vilken sorts relation ni hade eller har
med varje person och det speciella satt pa vilket han eller hon har inverkat pa ert liv tillsammans
Efter att ni har beskrivit var och en av de har personerna beratta om nagra speciella hjaltar eller
hjaltinnor som ni har tillsammans i ert liv.

Efter att ni har koncentrerat er pa det forflutna och pa nutid, flyttar vi fokus pa framtiden. Da ert
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liv tillsammans stracker sig in i framtiden, vilket manuskript eller plan har ni gallande vad som
hander harnast? Skissa er 6vergripande plan eller drém géllande framtiden. Beskriv ocksa hur,
om den alls gor det, er drom eller plan gor det mojligt for er att vara kreativa och bidra med
nagot till andra.

Nar ni pa nytt tittar pa hela er historia tillsammans som en bok med kapitel, handelser och
personer, kan ni sarskilja ett centralt tema, budskap eller idé som |6per genom hela texten?
Vilket ar det centrala temat i ert liv tillsammans? Forklara.

Ta fram ett stort pappersark eller och rita en egen kurva enligt denna modell:

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0 &

0O 5 10 15 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Den horisontala axeln anger din alder och den vertikala axeln anger hur n6jd och tillfreds du
har varit med livet i stort. Siffran 50 med den prickade linjen anger att du har varit tillrackligt
tillfreds med livet, att livet har varit bra och gott att leva. Rita nu en kurva som visar hur tillfreds
du har varit med livet i olika skeden av ditt liv. Om din kurva gar 6ver 50 och den réda strecka-
de linjen har du varit mera &n tillfreds med ditt liv. Om kurvan i nagot skede narmar sig 100 har
du varit med om en peak-experience, en héjdpunkt i ditt liv. Om din kurva i nagot skede av ditt
liv gar under 50 och den streckade rdda linjen har du inte varit tillrackligt tillfreds med ditt liv i
det skedet. Om din kurva i nagot skede narmar sig 0 har du varit med om en nadir-upplevelse,
en svart handelse i ditt liv. Rita din kurva i lugn och ro.

Nar ni bada har ritat er egen kurva pa varsitt bladderblocksark kan ni samtala om era kurvor
och om bakgrunden till att ni har ritat dem som ni har ritat dem. Om ni vill kan ni pa ett tredje
ark rita upp en ny kurva for er parrelation och ert liv tillsammans och hur tillfreds var och en
av er har varit med er parrelation och ert liv tillsammans i olika skeden. Rita in parrelationens
ar vid den horisontella axeln och 1at det finnas tillrackligt mellanrum mellan siffrorna. Anvand
varsin farg pa pennan sa ni ser vems kurvan ar. Fundera pa varfor kurvorna ser ut som de gor.
Jamfor ocksa kurvorna pa era egna ark och kurvorna pa arket som géller parrelationen och ert
liv tillsammans. Vilka tankar och kanslor ger jamforelsen?

Pinsof, William M. The Death of "Till Death Us Do Part”: The Transformation of Pair-Bonding in the 20th Century i Family Pro-
cess, Vol. 41, No. 2,2002.

Skerrett, Karen. “Good Enough Stories”: Helping Couples Invest in One Another’s Growth i Family Process, Vol. 49, No 4, 2010.
Sternberg, Robert J. Love is A Story: A New Theory of Relationships. Oxford University Press. USA, 1999.
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6. Trohet och otrohet

I den senare delen av medelaldern nér eventuella barn har flyttat ut kanske vi ser pa varandra och var
relation med nya 6gon. Ar vi positivt nyfikna? Ridda? Ar det ensamma blickar i tvAsamheten, eller en
ny tid med mera energi, samhorighet och méjligheter? Om vi i det skedet fokuserar pa mojligheter, po-
sitiva utmaningar och troheten som en livskrydda, da kan vi béttre se livskvaliteten i den gemensamma
vardagslunken och de festliga stunderna som vi delar och upplever tillsammans. Allt detta torde fung-
era som det smorjmedel troheten behover, eftersom medvetenheten om vad vi har, och vad vi har att
forlora stoder troheten framfor otrohetens ofta tillfilliga rus och lockelse.

Barbro Lennéer-Axelson beror det hér temat i sin bok Kérlek. Hon forankrar dven kravet pa trohet i
Gamla testamentets texter, men &ven i olika undersokningar. Lockelserna och riskerna finns dar ge-
nom hela livet. Overallt och hela tiden utmanas vi av godbitar, som kunde ge extra glans, spanning och
innehall i tillvaron och vardagen. Det avgorande ar hur och vad vi gor, i olika situationer.

Vid fragor om trohet och otrohet bland par som lever i den senare medelaldern framkommer det hur
svart och oklart det blir ndr man forsoker definiera granser som man sjélv anser vara goda. Den ge-
mensamma linjen tycks vara att géra bara sadant du tycker att dr ok att din partner gor. Da kan du sta
for det du gor och har héllbara argument for att 1ta bli resten, dven nér du blir frestad. Oppenheten
géllande fantasier fanns det manga asikter om. En del par var ytterst fortegna medan andra i viss man
pratade om sina fantasier med sin partner. De par som tillfradgas aterkommer ofta till ordet respekt som
en grund att bygga vidare pa, dven nér det giller trohet. Motsatsen, vald, blir ihopkopplat med vart sétt
att forhélla oss till otrohet. Otrohet torde upplevas som en ytterst destruktiv form av vald. Men - ifall
Google har ritt — om 50 procent av manniskor som lever i ett parforhallande ar otrogna, hur klarar man
dé att bevara livskvaliteten och en respektfull tvasamhet?

Ar det trohet eller otrohet d& den ena parten inte ldngre ér sig sjilv? D4 en till exempel har fitt en
sjukdom som paverkar den fysiska formagan eller lusten? Da den ena flyttat till annat boende och den
andra har liv kvar att leva? Vad dr da otrohet? Kan ni som par diskutera detta innan det hander - ifall
det skulle g& sa? Och vad héander om den ena blir forédlskad i nagon annan pa boendet och inte kénner
igen sin egen partner. Hur hanterar ni det?

Fundera pa

« Ar vi positivt nyfikna infér detta livsskede, eller &r vi ridda?

- Vad betyder respekt och respektléshet i sammanhanget?

+ Vad betyder det att vara trogen?

+ Vad betyder det att vara otrogen?

+ Kan vi, du eller jag ha svar som géller andra par?

 Hur kan vi beréra detta ytterst kdnsliga tema med respekt?

+ Hur kan vi hitta gemensamma, dagsaktuella linjer, for oss?

+ Kan vi anvanda swot-analysen som ett redskap? (se ndsta sida)
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Ovning

SWOT ar en forkortning av engelskans Strengths (styrkor), Weaknesses (svagheter), Options
(mojligheter) och Threats (hot). Fundera tillsammans med din partner hur ni ser pa ert férhal-
lande. Gor ett fyrfalt pa ett papper enligt mallen, fundera enskilt 6ver vilka styrkor, svagheter,
mojligheter och hot ni ser just nu i ert férhallande. Jamfor sedan era analyser och se om ni hittar
gemensamma nya erfarenheter.

Mdjligheter Hot

Tillampningen av Swot-analysen ar tankt som underlag for samtal, dar ni kan dndra och géra den
till er egen, med egna ord och tankar for att kartlagga — var star jag — var star vi? Gor en egen

eller en gemensam, eller bade och. Den mogna respekten kan ge er mera svangrum, férstaelse
och 6verseende.

KALLA

Peter Jensén, samtal med olika par under ar 2010
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7. Moget sex

For inte alltfor lange sedan sags avtagande lust och ett tynande sexliv som det normala i en mer mogen
alder. Detta har forandrats. I dag &dr de flesta intresserade av sex langt upp i aren, ménga énda till livets
slut. Vissa forandringar far man dock vara beredd pa med stigande élder da kroppen fordandras. For-
andringar kan kdnnas svdra, men ocksa ge mdjlighet att i stéllet hitta nya vinklingar och méjligheter.
Sexlivet i en lang relation kan se ut pa manga olika sétt. For en del har det blivit slentrianmassigt eller
kanske upphort, det kan kénnas svart att halla gnistan levande eller orka variera sig under arens lopp.
For andra innebér en lang relation djup, kontakt, tillit och njutning da man kdnner varandra vél och vet
hur den andra fungerar.

Ett tomt bo

D4 barnen flyttar hemifrdn férdndras vardagen en hel del. Som fordlder far man en storre frihet da
barnen inte lingre beroende av en och storleken pa hushallet krymper, det finns utrymme bade f6r mer
egen tid och tid for relationen. Detta kan upplevas bade svért och befriande. Vad ska man géra med alla
tid, hur hantera att man inte dr beh6vd som forr, hur hantera den 6kade tvasamheten? Eller frihet att
satsa pa sina egna behov, tid att 4gna sig at varandra, mojlighet att satsa pa parforhallandet och sexua-
liteten. Kanske bade tungt och skont pa samma géng. Ett tomt bo innebér att en del av de vardagliga
omsorgerna faller bort. Det kan kdnnas ovant att ha s& mycket tid pa tumanhand med sin partner,
kanske ocksa svart att veta vad man ska hitta pa tillsammans da familjeprojektet tidigare upptagit en
sé stor del av tiden. Ocksa sexuellt sett kan férdndringen kdnnas stor - frin att kanske f smyga till sig
karleksstunder i ett hem dér tonaringar vill lagga sig senare dn de vuxna till frihet att kunna &lska alla
tider pa dygnet var som helst i hemmet.

Ar det svart att vinja sig vid tomheten och friheten och anpassa relationen kan man tinka tillbaka pa
hur parforhallandet var i borjan och plocka in bitar fran det. Vad tyckte ni om att gora tillsammans,
hur sag era romantiska stunder ut, i hurudana stunder hade ni det som béast? Forsok aterskapa en del
av det, sa kan det bilda en plattform foér 6kad nérhet, fina minnen och kanslor som kan méjliggéra en
storre sexuell narhet.

Sexualiteten foriandras med aldern

En forandring som alla kvinnor gar igenom ar klimakteriet. Med klimakteriet foljer stora hormonella
forandringar som paverkar bade kropp och sinne. Mensen upphor, vilket kan innebéra bade vemod da
den fertila aldern &r forbi och en glddje 6ver det samma. En frihet att slippa tédnka pé preventivmedel i
heterosexuella relationer och en frihet fran manatliga blédningar som kanske begrédnsat sexualiteten.
Samtidigt kan man drabbas av torra slemhinnor och andra hilsomaéssiga problem, och for en del inne-
bér det att lusten gar ner eller att smértorna paverkar kroppen. Hjilp mot manga av utmaningarna
finns, bland annat av glidmedel, en sundare livsstil och hormonell behandling.

Oberoende av kon péaverkar aldrandet kroppen. Med stigande alder kan det krédvas mer tid och starkare
stimulans for njutning, att na orgasm kan ta ldngre tid, sviktande erektion, skora slemhinnor och olika
krampor kan gora att man behover édndra sina sexuella rutiner for att fa det att fungera och kidnnas bra.
Pa gott och pa ont. De flesta heterosexuella par fokuserar mycket pa samlag, men - om det sen ar pa
grund av tvingande skél eller lust till variation - det finns manga andra sétt att ha sex pa som kan vara
lika givande. Andra sétt och végar till stimulans eller nya stillningar kan ge nya upplevelser, ldngsam-
hetens lov kan ge mer plats for njutning och dmhet, kommunikation kring svarigheter kan leda till mer
nérhet. Halsoproblem som paverkar sexlivet ska garna diskuteras med en lédkare, méanga symtom finns
det medicinska l6sningar pa. Okande erektionssvarigheter behéver undersokas, d& det dels kan vara en
normal del av aldrande, dels ett symtom pa hjart-karlsjukdom som kan behova behandling. D vigen
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till njutning kanske inte langre ser likadan ut som foérut kan det kédnnas jobbigt, man kanske framst
ser det som inte vill fungera och har svart att se I6sningar och att det gar att ta en annan vig framat.
Samtidigt har manga erfarenhet av att det de forst sag som hinder och besvir i stéllet tvingade fram
nya former av ndrhet, sex och njutning som gav fler dimensioner av sexualiteten, en storre bredd av
sexuella aktiviteter och som 6ppnade en vérld de annars inte haft glddjen att upptécka. Ifall ett gemen-
samt sexliv hor till det forgangna och bada dr n6jda med det sa ar allt vil. En parrelation behéver inte
innehélla sex for sakens skull. Om den ena saknar sex men den andra inte vill &r det mer utmanande.
Lusten dar komplex och varierar under olika perioder, den paverkas av manga olika faktorer: allt fran
missbruk och relationsproblem till stress och hormonella fordndringar. Man kan gemensamt fundera
vad som kunnat leda till minskad lust och fundera om man kan hitta ndgot som skulle lyfta eller locka
fram den igen. Kommer man inte vidare sa kan lusten &nd4 mangen gang atervinda om man far hjalp
med att reda ut svarigheterna. Hjilp kan fas av en familje-, par- eller sexualterapeut. Ingen ska ndgonsin
tvingas eller pressas till sex, hittar man inte en gemensam vig sa kan i stéllet solosex ge utlopp for en del
sexuella behov, och en del par véljer att lata sex utanfor parrelationen bli 16sningen.

Storre bredd i karlekslivet

I en lang relation gors storre fordndringar ofta forst da man ér nédgad till det, de flesta haller sig an-
nars av bekvamlighet till beprovade vanor. En del lyckas halla ett mangsidigt och givande sexliv aktivt
ivardagen, men f6r manga blir det lite vél ensidigt och férutsidgbart med tiden. Nagot mer 4n rutinsex
behovs ildngden, atminstone d& och da. Att bredda och variera karlekslivet kan krédva mod, bade att ta
det till tals med sin partner och att viga prova pa nya saker eller testa sadant man inte gjort pa lange.
Men mycket finns att vinna, en levande sexualitet ger bade gléddje och livsenergi och kan lyfta parfoérhal-
landet. Dartill mar kroppen bra av sexuell aktivitet.

Sex kan uttrycka den djupaste samhorighet och intimitet, vara kérleksfullt och 6mt, ett snabbt 6versto-
kat fysiskt behov, hart och héftigt, kul och nyfiket, energigivande eller avslappnande inf6r en god natts
somn. For mer variation kan man fundera pa hur det oftast ser ut i det egna forhallandet, gar det att
testa ha sex pa olika sétt, med olika kénsloramar? For att bredda de sexuella aktiviteter man vanligtvis
hanger sig at dr det bra att férsoka inta ett lekfullt forhallningssatt. Man kan prova olika saker, men
det gor ingenting om det inte funkar, blir det pannkaka av allt kan man skratta bort det. En mer lekfull
ingdng gor ocksa att man léttare kan testa nytt, kanske sdnt som kdnns knasigt eller som man inte tror
kommer att fungera, men kan léata sig bli 6verraskad av ifall det sen ocksa kédnns bra. Stéllningar och
tekniker finns det en uppsjo av, det ér litt att googla ifall man vill ha tips och fa in nya varianter. Har
man i borjan av relationen testat mer, s kan man ténka tillbaka och férsoka minnas vad allt som fanns
pérepertoaren dé. Det dr vanligt att man testar lite bredare i bérjan men sen lamnar bort annat én det
som kénns allra bast. Kanske dags att fora in fler saker for att kunna variera? Eller for en tid vilja bort
det ni brukar gora oftast, det kan stimulera upptackargladjen.

Fundera pa

» Hur upplever du att din kropp férandrats med tiden?

» Kanns nagot annorlunda sexuellt sett?

- Borde i sa fall nagot anpassas for att kdnnas battre? Vad och hur?
» Hur ska man hantera olikheter i sexlusten. Var kan ni hitta hjalp?
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Ovning
Har sexet blivit slentrian? Da kan ni behdva bryta rutinerna for nya perspektiv.

« Brukar ni ha sex péa kvillen, ha det p& morgonen eller under lunchpausen i stéllet. Alska pa ett
annat stalle an vanligt: i soffan, bastun eller pa en tjock matta till exempel.

+ Ha en dejt dar ni gor er fina for varandra och berattar vad ni uppskattar och finner tilldragande
hos den andra.

» Undvik samlag eller annan aktivitet ni oftast gor. Satsa i stallet mer pa narhet och smekningar,
pa att smeka pa nya satt eller stdllen och tala om hur det kdnns.

« Skicka ett meddelande till din partner da ni ar atskilda och beratta hur du har lust att géra det
skont for hen da du kommer hem, eller berdtta om ett gemensamt sexuellt minne for att vacka
tankarna pa sex.

Ett annat satt att 6ka narheten dr att se varandra i dgonen. Gor ett medvetet beslut att flera
ganger per dag forlanga 6gonkontakten med nagra sekunder mer @n vanligt — det tar bara sek-
under, men 6kar kdanslan av att sta i kontakt med varandra. Har ni mer ro kan ni satta er ner och
lugnt titta varandra i 6gonen under nagra minuter, vilket kan bli en intensiv upplevelse. Forsok
ocksa titta varandra i 6gonen da ni dlskar, ocksa under en eventuell orgasm, det kan ge en stark
kansla av gemenskap.

LAS MERA
Sexualitet och samlevnad: https://anhorighandboken.se/vad-ar-anhorigstod/
Gunilla Matheny, Handtag, famntag, klapp eller kyss

KALLOR

www.rfsu.se
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-dig-som-undrar/sex-genom-livet/sex-efter-50/aldre-och-sex/
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/sv/sexuell-h%C3%A4lsa
https://www.1177.se/liv--halsa/sexuell-halsa/

Johanna Ekdahl. Boken om sex. Natur & kultur. 2019.

Ida Flink & Steven James Linton. Du, jag & sex. Om lust och nérhet i parrelationer. Natur & kultur. 2019.
Eva Sanner. Ja till njutning. Sex och sjdlvkdnsla efter femtio. Bonnier Fakta. 2020.
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Red. P.O. Lundberg & Lotta Lofgren-Martenson. Sexologi. Liber. 2010.

Red. Lars Plantin & Sven-Axel Mansson. Sexualitetsstudier. Liber. 2012.
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8. Insatti en vav

Enligt den franska filosofen Bernard Andrieu ar var kropp ett resultat av vad var och en av oss har varit
med om. Kroppen ar unik och personlig, for varje ménniskokropp har byggts upp utifran sina egna er-
farenheter och val. Vi ar frukten av en historia, historien om véra relationer med andra ménniskor. An-
dra ménniskor finns i oss i form av bilder, drommar, inldrda gester, sprak och ord som vi hort. Att aldras
ar att upptédcka hur andra ménniskor paverkat oss pa ett bestaende sétt, eller atminstone att upptiacka
den del som andra har i att vi blivit som vi har blivit. Foljaktligen finns de andra inkorporerade i oss till
den grad att vi kan upptécka dem i vart kroppssprak. Det faktum att kroppen bryts ned borde fa oss att
mer dn nagonsin utvecklas tillsammans med andra: andra som de ér i sig sjdlva och som de &r med mig
utgor en vav snarare dn en svepning.

Ménniskan ségs vara sin egen lyckas smed, men denna livsfas manar till ett annat perspektiv. Genom att
stélla kroppen i centrum pekar Andrieu pa de relationella banden i ménniskolivet. I denna livsfas har vi
en vayv av relationer bakom oss: en partner, barn, foraldrar, syskon, slédktingar, vinner, arbetskamrater
och bekanta. Det finns ett osynligt och omedvetet eller mera tydligt nitverk av personer som betytt na-
got for oss. Dessa personer skymtar pé olika satt i var kropp och i det som gor oss till de manniskor vi ar.

Utifran Andrieu kunde vi séga att denna livsfas kallar oss att utforska detta natverk — vem har satt spar i
mitt liv - men ocksa att forsta vikten av fortsatta natverk. Kanske tar vi upp umganget med sléktingar vi
inte haft kontakt med pa linge, barndomsvénner eller gamla studiekompisar. Internet och sociala me-
dier har pa ménga sétt gjort kontaktskapandet enklare. Men det sdger inget om hurudana kontakterna
blir. Fortfarande star vi infor utmaningen att ga forbi vaderprat till att skapa ett samtal och en dialog
som tar tag i och som kanske forandrar oss.

Utvecklas tillsammans

Andrieu talar om att utvecklas tillsammans. Perspektivet dr pd manga sétt en kontrast till ett samhalle
dar individualiseringen betonas och dédr ungdom och den unga, friska kroppen ér ett ideal for alla ald-
rar. Vad innebér det att utvecklas i det hér skedet av livet utan att férséka hitta en ny ungdom eller en
ny partner? Vem ér dessa andra som jag kan utvecklas tillsammans med? Hur ska det nidtverk som jag
har tillsammans med mina vuxna barn gestalta sig — hur undviker jag att 1dgga mig i men dnda bry mig
om? Hur hitta balansen mellan nérhet och avstiand? Om nétverkens betydelse for parrelationen a ena
sidan handlar om upptéckten av och reflektionen kring hur andra ménniskor satt spar i livet, finns a
andra sidan fragan om vilka vara framtida nétverk dr. Har kan ocksa ett perspektivskifte infinna sig — att
utvecklas tillsammans handlar inte sa mycket om vad andra kan ge mig och oss som par, utan vad jag
och vi kan bidra med till mdnniskor runt omkring oss. Vi kan 6ppna vart hem for att stoda andra. Det
kan finnas ménniskor i var nirhet - unga, gamla, barnfamiljer — som dr ensamma eller behéver avlast-
ning. Ar denna livsfas den period da vi kan utjamna ojimlikheter och skillnader? Vér egen livssituation
kanske erbjuder oss mera tid till det. Vissa av oss har kanske ocksé bittre ekonomiska mojligheter att
hjalpa andra. Med eller utan ekonomi kan vi bli delar av nétverk dar kraften som fods gar i olika rikt-
ningar. Det stod vi skapar for andra blir ett meningsfullt innehall i vart eget liv och nagot vi tar med oss
in i parrelationen.

Natverkens betydelse blir en vav dér trddarna gar i olika riktningar och i olika farger.
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Fundera pa

+ Vilka manniskor har haft betydelse for din livsvav?

» For den gemensamma livsvaven som par?

« Vilken roll har natverken i ditt liv just nu?

« Vilka dr utmaningarna?

» Om du har barn - diskutera fragan om narhet och avstand till dina barn.

« Om du inte har barn - vilka tankar och kénslor vicker det? Ar de lika eller annorlunda jamfort
med tidigare?

» Om dina foraldrar lever — pa vilket satt ar de en del av ditt natverk?
- Finns det manniskor du forlorat kontakten med och som du skulle vilja aterfa kontakten med?
+ Om det kdnns ensamt — hur fa nya vanner i denna livsfas?

- Diskutera de sociala mediernas moéjlighet att skapa natverk. Vilka ar styrkorna och
svagheterna? Har du egna erfarenheter?

« Vem vill du i den har livssituationen finnas till for?

KALLA

Andrieu, Bernard. Att dldras med eller utan behag. Ingar i Signum, nr 6/1998.
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9. Lavendelstund

Sa har beréttar Barbro Nase:

"Det ¢ir i sddana hdr stunder som jag kommer ifatt mig sjéilv och fdr tag pa tankar och kdnslor som rér sig i mig.
Jag sitter vid mitt bord och tittar ut genom fénstret. Det dr stunden mellan sen eftermiddag och tidig kvdll i
februari och stunden brukar kallas den blda stunden. Men i dag dr stunden inte bld. Den dr lavendel. Himlen har
férgat sig rosa och gor att det tunna snétécket som har bristningar lite hdr och var pd grund av det varma vddret
ligger ddir i mjuk lavendel. De nakna tréiden pd gdrden mitt emot tecknar sig svarta mot rosa och lavendel. Pa
samma gard syns en hel del projekt som blivit pa hdlft. | bristningarna i snétéicket exponeras I6vhégar som pa
hdésten aldrig blev lagda i skottkéirra och bortforda. Stérre och mindre artefakter dr stéllda som det verkar lite
slarvigt dels som solitdirer, dels i grupper pd marken i avsikter okénda fér betraktaren. Men det stér mig inte. Det
finns en skénhet i det jag ser framfor mig.”

Psykoanalytikern Otto Kernberg myntade uttrycket konstruktiv resignation. Uttrycket beskriver till-
standet nar man ger upp alla utopistiska drommar och illusioner och accepterar att s hir blev mitt liv,
sé hér ser det ut. Jag skulle kanske hellre séga "sd hdr blir mitt liv, s hir kommer det att se ut”, eftersom
jag ar overtygad om att det inte kommer att ske nagon storre forandring i det att mycket ocksa fortsatt-
ningsvis kommer att bli halvfardigt och ofullbordat. Jag skulle vilja kunna uppleva att det inte stor mig.
Och jag skulle vilja se en skonhet i det hela. Att det liksom ar fardigt ofardigt.

I sin bok 7ill det halvfirdigas forsvar har teologen Martti Lindqvist gjort ett utkast till ndgot som han
kallar en realistisk vardagsetik. Han skriver att nér han ser bakat pa sitt liv ser han hur mycket som har
blivit ogjort och oforstatt och annars bara halvvigs. Nar han ser framat sa ser han klarare att finnande
av nya mojligheter ar kopplat till att avsta fran andra mojligheter. *Ju firdigare man blir desto mera dr pa
hdlft” Det ligger nagot liknande i filosofen Johannes Ojansuus uttryck att limna nagot dérhén (silleen
jattdminen) eller Gelassenheit, en term av filosofen Martin Heidegger. Att limna négot ddrhén hand-
lar om att se att man &dr begransad och inte kan behérska allt, gora allt eller forsta allt.

Den tredje aldern ar aren mellan cirka femtio och sjuttio. Den forsta aldern ar barn- och ungdomséren,
den andra dr den vuxna perioden. Bendmningen tredje aldern tydliggor en speciell tid fore alderdomen.
I den tredje aldern ar barnen (om man har sidana) vuxna och férhoppningsvis utflugna och man ér
fortfarande kvar i arbetslivet. Det borde fa vara nidgot av den hér lavendelstunden 6ver tredje aldern.
Men ocksa gentemot tredje aldern riktas starka forviantningar. Man ska hitta underbar romantik pa
nytt — gdrna med sin partner. Man ska resa vdrlden runt och tycka att barnbarn ar livets efterratt! Men
om man av olika orsaker inte kan, har rad eller vill resa och om man blir utan efterrétt? Det finns myck-
et olevt liv som man ska hinna med. Men om sadant som man tidigare tyckte var viktigt inte langre
kanns lika viktigt eller viktigt 6ver huvud taget? Man har forandrats och samtidigt kéinner man saknad
efter det att det var viktigt det som var viktigt. Forr.

Sociologerna Beck och Beck-Gernsheim diskuterar kirleken som var tids religion. Kérleken och par-
relationen har getts funktionen som Meningen med livet med stort M och ska fora till paradiset och ge
skydd mot déden som paminner om hur bricklig och skér ménniskans existens ér. Ar det dirfor det
finns sé starka forvantningar ocksa pa den tredje aldern och pa parrelationen?

“Lavendelstunden dr férbi och det blir mérkt. Vad mdnntro du ténker om allt det hér? Sjdlv Idser jag in ndgot av
bdde konstruktiv resignation, det halvférdigas forsvar och en realistisk vardagsetik i en av psykologen Patricia
Tudor-Sandahls tankar om parrelationen i den tredje dldern: Kinslan av att en relation stdr stilla behéver fak-
tiskt inte betyda att den hdller pd att ta slut. Det dr kanske bara sd att den vilar.”
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Romanska bagar av Tomas Transtromer

Inne i den vildiga romanska kyrkan tringdes turisterna i halvmorkret.

Valv gapade bakom valv och ingen éverblick. Ndgra ljusldgor fladdrade.

En dngel utan ansikte omfamnade mig och viskade genom hela kroppen:

"Skdms inte fér att du ér ménniska, var stolt! Inne i dig éppnar sig valv bakom valv odndligt.
Du blir aldrig fdrdig, och det dr som det skall.”

Jag var blind av tdrar

och fostes ut pa den solsjudande piazzan tillsammans med Mr och Mrs Jones,

Herr Tanaka och Signora Sabatini,

och inne i dem alla 6ppnade sig valv bakom valv odndligt.

KALLOR

Beck, Ulrich and Beck-Gernsheim, Elisabeth. The normal chaos of love. Polity Press. Great Britain, 2008.
Lindqvist, Martti. Keskenerdisyyden puolustus. OTAVA. Keuruu, 1999.

Ojansuu, Johannes. Pyhyys. Rajalla oleva ihminen. WSQY. Juva, 2004.

Transtromer Tomas. For levande och déda. Bonniers. Stockholm, 1989.
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10. Tills doden skiljer oss at

Fore 1900-talet var doden den vanligaste dndstationen for ett dktenskap, men under 1900-talet blev
skilsméssa den vanligaste éndstationen. William Pinsof redogor for den historiska bakgrunden till det
som han kallar transitionen fran doden till skilsméssa. Han intresserar sig for de krafter som bidragit
till 6vergangen och vad 6vergiangen betyder for den ménskliga formagan till monogam, livslang férbin-
delse. Pinsof refererar till historiker som har klarlagt omstandigheter kring dktenskap i vastvarlden fran
1400-talet till 1800-talet och framat, fran slutet av digerdodens framfart till borjan av industrialisering-
en. De flesta dktenskap upplostes efter tio eller tjugo ar, inte pa grund av att man 6vergav sin partner
utan pé grund av doden. Det fanns knappast nagon som fick vixa upp med fullstindig uppséattning av
foraldrar eller far- och morforéldrar. Djupt i allas medvetande fanns vetskapen om livets sarbarhet och
darfor ocksa dktenskapets sarbarhet och man visste att hur vil man an tyckte om varandra sa var det
realistiskt att planera en framtid utan den andra. For par som inte var sarskilt fortjusta i varandra var
det inte heller orealistiskt att hoppas pa att doden skulle befria dem fran éktenskapet.

Aktenskap ansags vara permanenta och intill déden och samtidigt visste man att de var relativt osiikra
och korta projekt. Parterna satt stadigt fast i dktenskapet, det var inte latt att ens pa laglig vég ta sig
ur det, och samtidigt var man vil medveten om att det inte skulle rdcka sa lang tid. Fran 1900-talet till
2000-talet okade livsldngden for vita amerikaner med over 25 ar, for méan fran 48 ar till 74 ar och for
kvinnor fran 51 ar till 80 ar. Samma 6kning skedde i vasteuropa. De barn som i dag fods i det vésterldnd-
ska samhallet har goda chanser att leva tills de blir 100 &r. Man kunde ténka sig att om ménniskor lever
langre sa resulterar det i lingre dktenskap. Men sa ér inte fallet - i stéllet 6kade skilsméssorna. Enligt
Pinsof finns det tre huvudsakliga faktorer bakom transitionen fran déden till skilsméssa:

« Den okade livsldngden i vastvérlden.

« Forandringar i kvinnors biopsykosociala roller (6kade valmojligheter bland annat tack vare
kvinnornas inkomster och utvecklandet av preventivmedel).

« Forandringar i lagstiftning och sociala véarderingar.

Pinsof understryker vikten av att utforma ett nytt paradigm géllande parbildning som integrerar det
som fran doden till skilsméssa-transitionen implicerar. Detta paradigm skulle ersitta dikotomiskt
tankande géillande parrelationer (gift-ogift, gift—franskild) med en pluralistisk teori gédllande méansklig
parbildning. Enligt detta paradigm ska skilsméssa och upplésande av relationer ses och behandlas som
normala sociala hdndelser i familjers liv. Skilsméssa ska inte betraktas ensidigt som ett misslyckande
utan ska behandlas som en komplex relationell process som kan ha goda och daliga konsekvenser.
Skilsmiéssa ér i sig inte bra eller daligt. Under vissa omsténdigheter kan det vara en positiv och modig
handling att skilja sig.

Monica McGoldrick for fram att mindre dn 50 procent av en vuxen ménniskas liv i dag gar till att fa
barn och fostra dem. Om man har barn ar alltsd 6ver 50 procent av livstiden kvar nér barnen har flugit
ur boet. Enligt Monica McGoldrick ar dktenskapet eller parrelationen en filosofisk fraga for cirka 75
procent av alla par — vad ar dktenskapet eller parrelationen till f6r? Vad ger man dktenskapet eller par-
relationen for mening?

Med stigande alder ar det ocksa realistiskt att parterna drabbas av sjukdomar eller funktionsnedsatt-
ningar. I dagens Finland har cirka 60 procent av alla narstaendevardare fatt alderspension. Var femte al-
derspensionstagare dr niarstaendevardare. Och tva tredjedelar av alla narstaendevardare dr 6ver 65 ar.
Om redan medelélders narstaendevardare blir utmattade, hur mycket mer utmattade blir inte de nér-
staendevardare som ar d&nnu dldre? Personer med alderspension skoter sin partner men hjalper ockséa
till med skotsel av barnbarnen. Mor- och farfordldrarnas hjalp 4r manga ganger ovarderlig. Manga ger
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ocksa sina vuxna barn ekonomiskt stod. Begreppet sandwich-generationen beskriver den generation
som samtidigt som de har egna barn ocksa ar tvungna att ta hand om de egna aldrande forédldrarna.
Mycket forskning har fokuserat pa de negativa aspekterna for sandwich-generationen. Nyare forskning
har ocksa riktats mot de fordelar som sandwich-generationen atnjuter i form av de egna éldrande for-
dldrarnas hjalp med barnbarnen och i form av de éldrande féraldrarnas ekonomiska stod till de vuxna
barnen. Om sandwich-generationen &r pressad sa dr ockséa den éldrande generationen pressad - inte
minst med tanke pa att den ena parten ofta skoter och passar barnbarnen, och dartill 4r narstaende-
véardare at sin partner.

Vad innebir det hiir for parrelationen och viljan eller kraften att stanna i den intill ddden? Ar det som
filosofen Piers Benns séger, att formagan att forbinda sig ar i kris? Benns for fram att viljan och for-
magan att forbinda sig dr en central ingrediens i det som man uppfattar som meningen med livet. Den
forbindelse som édr fundamental for de flesta och 6verlagset den viktigaste, som han ser det, dr kérleken.
Den kan handla om foraldrars kérlek till sina barn, erotisk karlek, vianskap (philia) eller agape (gudom-
lig kirlek eller vilgorenhet). Kérlek for till de djupaste fragorna géllande forbindelse.

Logoterapins grundare Viktor Frankl menade att den kraft som i grund och botten motiverar ménni-
skan ar viljan att finna mening for sitt liv. I sista hand later sig meningen finnas utanfér ménniskan sjalv.
Att vara ménniska dr att orientera sig mot négot annat eller ndgon annan 4n sig sjélv. Att g& utover sig
sjalv, transcendens, dr enligt Frankl kdrnan i ménniskans existens.

Forskning visar

William Pinsof och dvriga forskare intresserar sig for manniskans kapacitet att forbinda sig till en
och samma partner under hela sitt liv.

Formagan att forbinda sig — individuella faktorer:

- Formaga att valja en lamplig partner.

» Formaga att knyta an till en annan mansklig individ.

- Formaga att uppratthalla en viss niva av personlig integritet, moral och ansvar.
- Formaga att reglera kanslor (speciellt ilska) och impulser (sarskilt sexuella).

- Formaga att komma 6verens med en annan manniska éver en vittomspannande
tidsperiod.

- FOrmaga att dlska en annan person.

Gallande individen har man fort fram betydelsen av arftliga, genetiska faktorer, betydelsen av pa-
verkan av relationerna i uppvaxtfamiljen (till exempel coping-stilar — hur man i uppvaxtfamiljen
kom till ratta i svarigheter, anknytningsstilar och hur man forholl sig till mal och ambitioner och
strategier for att fa vad man ville) samt den berattelse individen utvecklar om sig sjalv och som
formas av erfarenheter fran uppvaxtfamiljen, omgivningen och samhallet i stort och den mening
som individen uttrycker genom sin sjalv- eller livsberattelse.

Férmaga att forbinda sig - parrelaterade faktorer

- Den homofila hypotesen: individer som &r demografiskt mera lika gallande alder,
religion, socioekonomisk status, attityder, 6vertygelse och varderingar har storre
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forutsattningar att forbli ett par.

- Karaktdristiskt for den homofila dimensionen i parrelationen ar demografisk likhet,
karaktaristiskt for den narrativa (berdttande) dimensionen i parrelationen &r
Overensstammelse.

» Par med en viss kommunikationsstil I6per ndstan 100 procents risk att skilja sig inom
fyra ar av samlevnad. Kommunikationsstilen gar ut pa kritik, férsvarsbeteende, forakt
och en sarskilt destruktiv form av “tysta ilskan” som kallas tigandets mur.

John Gottman kallar den har stilen Apokalypsens fyra ryttare.

Sammantaget tanker sig forskare i dag att pars formaga att férbinda sig ar ett komplext samspel
mellan biopsykosociala faktorer, ett samspel mellan individernas uppvaxt och historia, hur paret
just nu fungerar som par och individernas genetiska arv.

Fundera pa

« Vilka tankar och kanslor vacker det har?
+ Vad ger du ditt liv fér mening?

+ Vad ger du din parrelation for mening?

+ Vad ger du din familj fér mening?
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Ovning
Haven enligt Sidney Simon

Rita en horisontell linje fran den ena sidan till den andra pa ett tomt papper, garna ett bladder-
blocksark. Linjen ar ditt liv (forstas gar livet inte som en rak linje, men i den har uppgiften far
linjen representera ditt liv). Till vanster vid linjens borjan ritar du in ett kryss och skriver ditt fo-
delsear. Nu vet du ju inte hur lange du kommer att leva, men langst till hoger vid linjens slut ritar
du ett annat kryss och ett fragetecken som representerar artalet da du kommer att do. Darefter
ritar du en bage under linjen fran det innevarande aret till det ar du kommer att d6. Resultatet
blir en hav i vilken du kan skriva in allt det som du vill fanga under den tid du har kvar att leva.
Stall dig sjalv féljande fragor och skriv in svaren i haven under din livslinje:

+ Vad vill jag gora med den tid som jag har kvar att leva?

» Vad vill jag uppleva?

« Vad vill jag bevittna?

« Vad vill jag lara mig?

« Vad vill jag vara delaktig/bli delaktig i?

« Vad vill jag dndra pa, forma, lamna i ett battre skick an det var forut?
 Vad kommer forst under resten av mitt liv?

Fodelsear Innevarande ar Aret jag dor
X X X

Samtala med din partner om det du skrivit in. Samtala ocksa om vad ni som par vill skriva in
i en gemensam hav. Vad vill vi géra med er gemensamma tid? Vad vill vi uppleva?

KALLOR
Benn, Piers. Commitment. ACUMEN. Printed in the UK, 2011.
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NYPARK - En ny chans

handlar om att hitta nya vagar i livet. Om vardagen i nyfamiljer, om nya relationer och nya satt att
umgas. Vad hander med oss nar vi ger oss in i en ny relation, hur mycket av det gamla finns med

i bagaget, och hur ska vi hitta plats for allt nytt? For manga kan en nystart och ett nytt forhallande
vara precis vad som behdvs, men vagen dit ar inte alltid spikrak. NyPark bestar av 9 kapitel. | en del
av kapitlen finns évningsuppgifter som dr markerade med symbolen Ovning och material for vidare
samtal finns under vinjetten Fundera pd. Vissa avsnitt hanvisar ocksa till forskningsresultat, de hittar
du under symbolen Forskning visar.

Ovning
(4

Innehall
1. Acceptera laget .. 183
2.Den goda dialogen ... 188
3. Plats fOr tva? oo 191
4. Plats fOr alla oo 196
5. Foraldraplan ..., 201
6. En gang till 202
7.Nylycka oo .. 205
8. Nyfamiljen 207
9. Att leva ut sin karlek 215

Forskning
visar

wfolkhalsan



1. Acceptera laget

Utgaende frin resultaten av sin forskning bland vuxna och deras barn i skilsmissa lyfter forskaren Ju-
dith S. Wallerstein fram sérskilda psykologiska uppgifter eller utvecklingsuppgifter for vuxna som har
gatt igenom en skilsméssa. Hon menar att vuxna som har genomgatt skilsméssa har tva huvudsakliga
uppgifter:

1. Att bygga upp sitt liv pa nytt och att anvanda de andra chanser som skilsméassan ger.

2. Att vara foralder till sina barn efter en skilsmassa och att skydda dem fran att hamna i skottlinjen
mellan ex-partnerna och ge dem den vard och omsorg som de behéver medan de vaxer upp.

HUVUDUPPGIFT 1

A. Att avslutna dktenskapet eller relationen

Hur man skiljer sig kan ha langtgadende effekter pa aren efter separationen. Destruktivt och respekt-
16st beteende som kan péaga i aratal mellan parterna efter separationen har ofta rotterna i det sitt pa
vilket sétt dktenskapet eller relationen avslutades. Att utan nagon som helst férvarning limna en lapp
pé koksbordet eller skicka ett textmeddelande med texten “Det dr slut mellan oss. Jag vill skiljas”, att
packa ihop saker och forsvinna med barnen och lata den andra komma hem till ett tomt hem*, eller att
den ena plotsligt far veta att den andra har ett forhallande med en gemensam god véin é4r exempel pa
destruktiva sitt att lamna relationen. Nér ett dktenskap eller en relation avslutas pa sadana sétt menar
Wallerstein att bilderna av vad som hénde fryser fast, de ger styrka &t standigt fortgédende ilska och bit-
terhet och skadar nya chanser att ingé i en ny relation. Hennes rad ar att vuxna bor genomfora separa-
tionen pé ett sé civiliserat satt som mojligt och utan att den ena eller den andra ger upp sina réttigheter
pa grund av skuldkénsla eller for att slippa ur relationen sa fort som maijligt.

*Har bor framhallas att nar den som utsatts for vald av sin partner snabbt tillsammans med barnen lamnar hemmet utan den
andras vetskap ar det inte destruktivt i den mening som hér avses utan tillvdgagangssattet ar nédvandigt med tanke pa den
fara som ett lamnande av partnern innebar.

B. Att sorja forlusten

En osorjd avslutad relation innebédr manga faror. Man kan végra att acceptera att det ar slut och fort-
sdtter som om det inte var slut. Barnen kan bli slagtran och bli utnyttjade som spioner, man kan tvinga
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den andra till kontakt genom att dra ut pa rittsprocesser. En osorjd relation gor att man fastnar i de
svara separationsogonblicken, i 6gonblicksbilder som frusit fast och det héller kidnslorna pa den mest
smédrtsamma nivan. En relation som varat linge kan man behdva mera tid att sdrja men ocksé en kort-
varig relation kan man behéva lang tid att sorja, i synnerhet om man har gemensamma barn. Att sorja
en avslutad relation handlar om drommar och planer som nu blir oférverkligade och om mycket som
blev oavslutat. Ocksé en relation som man har upplevt som miserabel behéver sorjas just pa grund av
de forhoppningar och drommar man hade kring relationen och behdver enligt Walllersteins ord ldggas
till vila med 6mhet. Bara genom att sérja kan man ga vidare. Det kan ocksé finnas andra kinslor 4n sorg
som ocksd behéver fa finnas och bearbetas, till exempel kénslor av lattnad. Det ar viktigt att komma
ihag att parterna kan ha véldigt annorlunda upplevelser av bade relationen och separationen, och att
processen darfor kan och far se olika ut for respektive parter.

C. Att hitta sig sjdlv pa nytt, att forandras

Enligt Wallerstein ar en del av en méanniskas identitet knuten till ett dktenskap eller en relation, man
har inte bara varit ett du och ett jag utan ocksa en del av ett vi — ndgot som kan ha vuxit starkt om man
har varit tillsammans ldnge. Utvecklingsuppgiften ar att hitta sig sjdlv pa nytt och att forandrad i en for-
andrad situation hitta sin sjélvstandighet, att bo ensam. Uppgiften ar ocksé att eventuellt anvinda sig
av de mojligheter en nyvunnen frihet som kommit genom separationen ger och ocksa anvinda de nya
chanser som separationen ger. Det géller ocksa att fa bukt med sin ex-partners rost som man kan hora
inom sig och som kanske har varit anklagande, kritisk och nedlétande sa att man inte tar den gamla
relationen med sig in i en ny relation.

D. Att gora upp med sitt lidande, sin passion

Ordet kris har sitt ursprung i det grekiska ordet for forandring, vilket innebar en moijlighet till bade
negativ och positiv utveckling. En livskris kan ocksa ofta hamta fram minnen och obearbetade kénslor
fran tidigare kriser och trauman i livet. Detta kan ocksé leda till att separationen blir en &nnu storre
process dn man varit forberedd pa. Karaktaristiskt for den kris som avslutandet av en relation kan med-
fora, till skillnad fran méanga andra kriser, ar att den kan vicka kénslor som man kan uppslukas helt av
under manga ar. Man kan fé flashbacks och bittra minnen av att ha blivit utnyttjad och sviken. Under
aren far de hir kianslorna nytt brénsle av hindelser som att ex-partnern inleder en ny relation, ekono-
misk ojamlikhet och av att man sjdlv upplever ett misslyckande i en ny relation. Den ilska som kénslan
av att ha varit utsatt for oforrétter kan ge upphov till kan brianna slut pa en ménniska och den kan leda
till destruktivt beteende dar man i en stdndigt pagdende konflikt med sin ex-partner anvinder barnen
som spelbrickor. Att gora upp med sitt lidande och sin passion handlar enligt Wallerstein inte om att
vianda den andra kinden till, utan om att radda sig sjalv fran att bli totalt dominerad av separationen.

E. Att vaga ga framat

Att vaga ga framat handlar om att vaga hitta nya roller, att prova nya saker och att vdga nya relationer.
Sjélvkénslan kan ha fatt en hel del térnar pa grund av separationen, man tvivlar pa sin omdomesférma-
ga och inte sédllan anklagar man sig sjélv: "Hur kunde jag vara s dum!” och "Hur kan jag ndgonsin lita pa
mig sjilv igen?” Att vaga ga framét, menar Wallerstein, ér inte att ta stora kliv utan att ta manga sma steg
utan att lata sig lamslas av det faktum att misslyckanden alltid 4r méjliga. Det kan ocksa vara viktigt att
stanna upp och reflektera 6ver sin nya identitet. Vem é&r jag utan relationen? Vilka kompromisser har
jag eventuellt gjort under relationen som nu inte lingre dr nédvéndiga eller aktuella? Vill jag ha en ny
parrelation? Vad vill jag med mitt liv, vilka 6nskemal och drommar har jag?

F. Att ater bygga upp

Om det ér aktuellt att bygga upp en ny och stadig relation ar det en uppgift som involverar alla de ti-
digare uppgifterna som byggstenar. Malet &r att bygga upp en relation som éar béttre dn den tidigare.
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Familjeterapeuten Pekka Himaildinen menar att ambitionen att bygga négot béttre én det tidigare
kan vara sa stark att man gar in i en relation med forestéllningen att allt kommer att bli annorlunda nu.
Det hér ar en forestéllning som ar orealistisk och man kommer att bli besviken. Alla parrelationer har
med nodvandighet sina svarigheter och varje médnniska sina begransningar. Man kan séga att de psy-
kologiska uppgifterna, utvecklingsuppgifterna, handlar om integration. Dels handlar integrationen om
att se bade mojligheter och begransningar hos sig sjalv och den nya andra. Dels méaste man integrera da
och nu. Sa hér sédger Wallerstein: "For att finna stabilitet efter en skilsmdssa, mdste en person ldta forplik-
telserna, minnena och ldrdomarna fran det forflutna samexistera pa ett fridfullt sitt med erfarenheterna i
nuet. Det hér dr de nya chansernas sanna visen.” Hon framhaller ocksé att varje person arbetar med de
psykologiska uppgifterna A-F i sin egen takt och i sin egen ordning, ibland gir man fram och tillbaka
mellan dn den ena och én den andra uppgiften. Vidare visar hennes erfarenhet att en del manniskor for-
later och att de flesta aldrig glommer, vilket de heller inte behéver gora. "Men det dir sant att ny tillvéixt
kan rota sig endast i preparerad jord som inte redan dr overvuxen. Pa samma sditt behdver nya relationer
utrymme som skapas genom att en person losgor sig fran det gamla och dr mottaglig for det nya.”

HUVUDUPPGIFT 2

Att vara forélder till sina barn efter en separartion och att skydda dem fran att hamna mitt i skottlinjen
mellan ex-partnerna och ge dem den vard och omsorg som de beh6ver medan de viaxer upp, innebar att
stoda barnen i deras psykologiska uppgifter i samband med och efter fordldrarnas separation.

Barnens psykologiska uppgifter

Att forsta separationen

Att forsta vad skilsméssa betyder och vad de konkreta konsekvenserna ar for barnen. Barnen behover
fa veta alla praktiska konsekvenser, allt fran boendefragor till besoksarrangemang,.

Att strategiskt dra sig tillbaka

Barn och tonaringar behover fa fortsitta med sitt liv och sina egna aktiviteter, hobbyer och intressen sa
fort som mojligt efter en skilsméssa. Det dr inte bra fér barnen om de borjar ta hand om sina foraldrar.
Barn dr empatiska men de méste f& vara barn och de behdver fordaldrar som stoder dem och uppmunt-
rar dem att vara barn.

Att ta itu med forlusten

Aren efter separationen upplever barnen tva stora forluster, om familjen bott ihop. Den ena ér forlusten
av familjen i den bemérkelse att man har bott under samma tak och det har gett strukturer och trygghet
bade konkret och symboliskt, den andra ér forlusten av det dagliga umgianget med den andra fordldern.
Foréldrar som kan samarbeta och har klara arrangemang och 6verenskommelser gillande barnens
vardnad och umgangesratt gor det sjilvfallet ldttare for barnen att ta itu med de forluster de upplever.
I de familjer dér det forekommit vald eller missbruk kan det vara en ldttnad for barnen att féraldrarna
separerar. Men létt ar det aldrig.

Att ta itu med ilskan

Att fordldrar som har som uppgift att varda och ha omsorg om barnen fattar ett beslut att separera ar
tufft for barnen. Dels dlskar barnen sina fordldrar, dels kédnner barnen en ilska gentemot foraldrarna for

-185-



NYPARK

% folkhalsan

att de inte klarade av att leva tillsammans. Det ar viktigt att fordldrarna tilldter barnen att vara ilskna,
att fordldrarna lyssnar pa barnen och tar emot och bejakar alla sorters kéinslor. Det tar tid for barn att
acceptera att fordldrarna dr begréansade och att de kan gora misstag. Fordldrar bor ocksa péa alla sétt
visa sina barn att det dr ok for dem att barnen élskar bada foraldrarna.

Att arbeta bort skuld

Barn tar latt pa sig skuld for att foraldrarna separerar. Barn kan uppleva att det dr de som ar en kil mel-
lan foraldrarna. Barnen behover fa 16sgora sig fran skulden sa de inte tar ansvar for olyckliga foraldrar
och sa att de kan fortsitta med sina liv med engagemang och karlek.

Att acceptera att separationen dr permanent

I borjan kan barn ha ett starkt behov av att forneka separationen och det kan vara ett sitt for barnen att
komma till ratta i krisen - att genast kunna ta in allt skulle bli for tungt. Wallerstein och Blakeslee har i
sin forskning mérkt att en del barn dnnu fem eller till och med tio ér efter en skilsméssa vagrar accepte-
ra att den ar permanent. Barn verkar behova fa hoppas att deras fordldrar ska bli sams och ett par igen.
Barnen behover stod fran sina foraldrar att se att lika lite som de ar skulden till separationen sa kan de
ridda forédldrarnas relation eller fA dem att forsonas eller fortsétta tillsammans.

Att s6ka och hitta sin nya plats

Nér familjekonstellationen dndras behdver ocksa barnet tillatas soka sin plats och sin identitet i den
nya vardagen. Detta dr en standigt pagaende process som kan aktiveras pa nytt vid olika tillfdllen savél
i vardagen som kring mérkesdagar och hogtider, samt vid féordndringar som nir den ena eller bada
foraldrarna ingér nya parforhallanden, om det kommer nya syskon, da det blir dags att flytta hemifran
eller om de sjélva blir fordldrar. Denna process dr en viktig del av barnets egen utveckling samtidigt som
den dr vésentlig del av fordldraansvaret. Processen behover respekteras och stodas och inte ses som ett
hot mot fordldrarnas egna processer.

Att ge kdrleken en chans

En stor del av tonaringarna i Judith S. Wallersteins och Sandra Blakeslees undersékning sékte roman-
tik, men en stor del av dem var sé oroliga och riadda for att bli bedragna eller for att inte hitta kirleken
sé att de inte kunde ta sddana chanser som hade varit nddvindiga for att kdnsloméssigt kunna ta sig till
en framgangsrik ung vuxenhet. Barnen behover fordldrarnas stod i att hélla fast vid en realistisk vision
att de savél kan dlska som att de kan bli dlskade.

Fundera pa

- Finns det saker i de vuxnas psykologiska uppgifter som ni kdnner igen och finns det sadant
ni inte kdnner igen?

« Finns det saker ni kdnner igen och sadant som ni inte kdanner igen nar det galler barnens
psykologiska uppgifter?

« Pa vilka punkter har ni gett barnen tillrackligt stéd och pa vilka punkter vill ni ge dem mera
stod, och hur?

« Om bara den ena av er har genomgatt en separation — hur inverkar de psykologiska
uppgifterna pa er relation?
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Ovning
Jobba garna i samtalsgrupper.

- Skriv ner namnet pa de psykologiska uppgifterna i huvuduppgift 1 pa stora pappersark. En
uppgift per ark. Klistra upp arken pa olika stdllen pa vaggarna i rummet. Bilda samtalspar. Varje
par gar i den ordning de sjalva vill till de olika stationerna och samtalar med varandra om hur det
har varit och hur det ar fér dem ifraga om respektive uppgift. Ta god tid pa er.

« GOr pa samma satt nar det galler barnens psykologiska uppgifter i huvuduppgift 2. Samtalspa-
ren samtalar med varandra hur de har kunnat stdda barnen i barnens psykologiska uppgifter och
om hur barnen har haft det och hur de har det nu? I hela gruppen kan man tillsammans dela med
varandra en insikt eller ett par insikter som man har fatt under samtalen.

KALLA

Wallerstein, Judith S. and Blakeslee, Sandra. Second Chances. Men, Women and Children a Decade After Divorce. Houghton
Mifflin Company. USA, 2004.
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2. Att sta infor en ny relation

Utgangspunkten om man inleder en ny parrelation varierar. Den tidigare partnern kan ha détt och man
har blivit ensam. Man kan ha en skilsméssa eller en separation bakom sig. Ena eller bada parterna kan
ha barn fran den tidigare relationen, eller s& har man inga barn alls. Forskning har hittills till storsta
delen kretsat kring det att man gift om sig pa grund av skilsméassa medan forskning nér det handlar om
omgifte efter att den tidigare partnern dott inte ér lika omfattande. En del forskare menar att de flesta
naivt tycks tro att det ar lattare for familjer att anpassa sig om den tidigare maken eller makan inte
langre lever.

Kristina Larsson-Sjoberg talar om nyfamiljer som ldnkade familjer eller ldankade familjesystem. Hon
menar att eftersom de hér familjesystemen dr hushallsoverskridande med barn fran olika kullar, med
foraldrar och bonusforaldrar mer eller mindre starkt kopplade till varandra, s& kravs nya kompetenser.
En sadan ar en forhandlingskompetens som inte bara behovs inom hushéllets vaggar utan dven pa en
sa kallad hushéllsoverskridande arena som inbegriper alla familjemedlemmar inom ldnkbarnets hela
familjesystem.

Oberoende av utgangspunkt finns det utmaningar i att inleda en ny parrelation, inga ett nytt dktenskap,
registrera ett nytt partnerskap eller flytta ihop med en ny partner. Utmaningarna handlar om utveck-
ling avkompetenser som férhandlingsformaga, flexibilitet och formaga till kommunikation och dialog i
manga riktningar. Vilken roll har det forflutna i kommunikationen mellan par i en nyfamilj? Det forflut-
na giller den tidigare partnern och livet tillsammans med den tidigare partnern, en partner som man
har forlorat genom dodsfall eller en partner som man har separerat fran. Allt detta &r redan mycket att
sta i, samtidigt som man, ifall det finns barn med i bilden, ocksa behover orka och hinna beakta barnen.
Hur mér de? Vad kénner, tidnker och tycker de? Far de stod i att sorja det som varit, samtidigt som de
far stod i att bygga upp relationer till nya vuxna och majligtvis ocksé nya barn som de delar hem med?

Forskning visar

Erfarenheter av hur den tidigare partnerns déd paverkar den nuvarande parrelationen

Forskarna Brimhall och Engblom-Delgmann har gjort en kvalitativ studie bland tolv par (24
personer) i sitt andra dktenskap som varat i 4-6 ar och dar atminstone den ena har forlorat

sin maka eller make pa grund av dodsfall. Ett par hade varit gift i 18 ar. Det tidigare dktenskapet
hade varat i medeltal 27,5 ar. Avsikten var att undersoka parens erfarenheter av hur den tidigare
makens eller makans dod paverkade deras nuvarande parrelation. Samtliga tolv par lyfte fram
minnet av den tidigare parrelationen. Minnet av den avlidna partnern fanns alltid dar och dok
omedvetet upp. Minnenas frekvens, hur ofta de dok upp och intensiteten i dem visade sig vara
beroende av fyra faktorer:

1. Om man hade barn fran det tidigare dktenskapet. Barnen vackte minnet av den
doda partnern till liv pa ett sarskilt intensivt satt och man sag sin tidigare partner,
barnens mamma eller pappa, i barnen.

2. Speciella datum och speciella hidndelser i det tidigare dktenskapet. Till exempel
brollopsdagar, arsdagar da partnern détt, brollop, konfirmationer, semestrar och den
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avlidnas fodelsedagar paverkade minnenas frekvens och intensitet.

3. Dodsorsaken. For dem vars partner hade dott plétsligt och ovantat var minnena
mera frekventa, intensivare och smartsammare an for dem vars partners dod varit en
lang och utdragen process.

4. Boendearrangemangen. For dem som hade stannat kvar i samma bostad som de
bott i med sin tidigare partner och nu bodde i den med sin nya partner 6kade minnena
i frekvens och intensitet. For den nya partnern kunde allting i huset "tala om den déda”.

Brimhall och Engblom-Delgmann menar att det ar viktigt att se vilka faktorer som inverkar pa
minnenas frekvens och intensitet eftersom de har minnena ofta paverkar hur paret pratar om det
forflutna. Forskarduon vaskade fram sex huvudsakliga kategorier for hur paren forholl sig till och
kommunicerade om det forflutna:

- Den avlidna sattes pa en piedestal. Den vars make eller maka hade détt pratade
enbart positivt om den déda och mer eller mindre glorifierade honom eller henne. Det
kdndes helt enkelt inte ok att kritisera den déda. Glorifierandet av den avlidna partnern
upplevdes jobbigt for den nuvarande partnern.

- Jamforelse mellan nu och da. Att den nya partnern standigt fick hora positiva
omdodmen om den avlidna gjorde att den nya partnern bérjade jamfora sig sjalv med
den avlidna och den nuvarande parrelationen med den tidigare. Att bara hora positiva
saker om den ddda gjorde att den nya partnern upplevde att han eller hon maste
forsoka vara perfekt.

- Den nuvarande partnerns kansla av osdkerhet. Osdkerheten kom av att den
nuvarande partnern jamforde sig med den déda och av att den nuvarande partnern
funderade pa om partnern fortfarande dlskade sin avlidna partner och kanske inte
honom eller henne, sin nuvarande?

 Nyfikenhet gillande den tidigare partnern och den tidigare parrelationen. Som
en reaktion pa sin egen osakerhet beskrev den nuvarande partnern hur hen ofta
stéllde fragor om den tidigare partnern och den tidigare parrelationen. Fragorna

kunde gélla allt fran hur den tidigare partnern skulle ha forhallit sig i vissa fragor och
vad hen skulle ha gjort i en viss situation till exempel i sexlivet i den tidigare relationen.

- Partnerns respons pa den nuvarande partnerns nyfikenhet. Partnerns respons pa
den nuvarande partnerns nyfikenhet var huvudsakligen av tva slag. Den forsta var
oppenhet och forsdkran. Partnern berattade 6ppet om sin relation med sin forra
partner, svarade oppet pa alla fragor och bedyrade pa olika satt sin nuvarande partner
sin karlek i stil med “om hon eller han kom tillbaka sd skulle jag inte vilja tillbaka till
hen. Jag dr med dig nu.” Den andra typen av respons var minimering av det forflutna.
Partnern minimerade det forflutna till exempel genom att inte ndmna sin férra partner
infor sin nuvarande partner och genom att inte 6verhuvudtaget berdra den tidigare
relationen.

 Hur partnerns respons paverkade den nuvarande relationen. Partnerns respons
som minimerade det férflutna och inte talade om partnern som dott eller om den
tidigare relationen forefoll att 6ka den nuvarande partnerns osdkerhet, medan
partnerns respons som handlade om 6ppenhet i fraga om den tidigare relationen och
om forsakran forefoll att géra bade den nuvarande partnern och parrelationen med
hen sdkrare och stabilare. De par som uppgav att minimerandet av det forflutna
praglade deras relation visade ocksa den minsta tillfredsstéllelsen med sin nuvarande
relation.
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Brimhall och Engblom-Delgmann sammanfattar sin forskning sa hér:

Ju fler faktorer som finns i den nuvarande parrelationen, desto fler minnen fran den tidigare rela-
tionen kommer paret att uppleva. Och ju frekventare och intensivare minnen av den tidigare part-
nern och relationen, desto troligare ar det att den partner som blivit dnka eller ankling kommer
att anvanda en sa kallad skyddande tystnad for att undvika att jamfora den tidigare partnern med
den nuvarande partnern. Den har skyddande tystnaden forefaller att 6ka osékerheten hos den
nuvarande partnern tillika med nyfikenheten hos den nuvarande partnern géllande den tidigare
partnern och den tidigare parrelationen.

Fundera pa

Diskutera Brimhalls och Engblom-Delgmanns forskningsresultat.

- Om nagon av er har forlorat en partner genom dédsfall - finns har sddant som du kanner igen?

» Samtala om hur ni pratar om den tidigare partnern som dott.

« Hur vill ni prata om den tidigare partnern som har d6tt? Den doda kan vara barnens mamma
eller pappa beroende pa vem av er som har forlorat en tidigare partner genom dodsfall. Barnen
har rétt till och behover fa hora berattelser om sin mamma eller pappa. Vad tanker ni att respekt
for den doda och respekt for de levande konkret innebar?

« Omingendera av er har forlorat en tidigare partner genom dédsfall men nagondera eller bada
har genomgatt en skilsméssa eller en separation — finns har sadant som du eller ni kdnner igen?
Testa att lagga in ex-partner i stéllet for "den ddoda” och skilsméssan i stéllet for "dodsfallet”.
Testa ocksa att lagga in bara negativt i stéllet for positivt i punkt 1 och 2.

Samtala om hur ni pratar om din eller min ex.

« Hur vill ni prata om din/min ex? Ex-partnern dr barnens mamma eller pappa och barnen
behover fa prata om sin mamma eller pappa och barnen har ratt till att inte fa hora sin mamma
eller pappa bli svartmalad. Vad betyder lankad respekt konkret i er kommunikation med barnen?

« Vad tanker ni att respekt for min eller din ex-partner och fér den nuvarande partnern konkret
innebar?

KALLOR

Brimhall, Andrew Scott and Engblom-Delgmann, Michelle Lee. Starting Over: A Tentative Theory Exploring the Effects of Past
Relationships on Postbereavement Remarried Couples i Family Process, Volume 50, Number 1. March 2011.

Béck, Wiklund och Johansson (red).
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3. Plats for tva?

Da vi moter kérleken i eller igenom en annan ménniska har manga av oss redan mycket i bagaget. Att
mota varandra kan vara en utmaning, ett dventyr, eller kinnas som det mest trygga och naturliga i varl-
den. Allt fler moéter en partner som har ett avslutat dktenskap eller relation, eller barn i bagaget.

“En kvinna och en man, som lever tillsammans fér att de dlskar varandra och tillsammans tar hand om gemen-
samma barn. Det dr visterldndsk kulturs ideala — och ddrfor “normala” — bild av vad en familj dr fér ndgot. Att
detta inte dr den enda typen av familj framgdr av statistisk éver skilsmdssor och nya typer av familjebildningar”

S4 inleds boken Hon, han och hemmet som ar en undersokning av vad jamstélldhet upplevs vara och
hur det tar sig uttryck i nordiska barnfamiljer. I boken ligger fokus pa det som manga ganger kallas
livspusslet — hur vardagen organiseras vad géller barn, hem, yrkesarbete och fritid. Varje familj kan
ha sina egna utmaningar i vardagen men nyfamiljers utmaningar finns inte beskrivna i lika hog grad
som karnfamiljens. Nyfamiljer har alltid funnits, men har tidigare setts mera som det onormala och
ofullstdndiga i motsats till kdrnfamiljen. Attitydfordndringen ar dnda ett faktum. Begrepp som nyfamilj,
bonusbarn, plast- eller bonusmammor och -pappor och halvsyskon tranger undan det mer negativt
laddade ordledet styv- som ar besldktat med stuv, stump, stympad, ofullstindig. Men nyfamiljerna kan
anda préglas av utmaningar som har koppling till tidigare negativa beréttelser om nyfamiljer, speciellt
de nya medlemmarna i familjen.

Nya familjekonstellationer

En kvinna som i ett tidigare dktenskap varit kvinnan i familjen kan i sin nya parrelation vara en av tva
kvinnor. Hon behéver kanske inte férhalla sig till forvantningar som kvinna eller s blir de starkare, och
kanske forvantningar pa eller stereotypa uppfattningar om en lesbisk relation stiger in pé ett nytt sétt.
En ny partner kan inte vélja hur barnen fran det tidigare dktenskapet kommer att se pa den nya vuxna,
blir forvantningarna de samma eller far man vara en bonusvuxen som ges och skapar sig en egen plats
i familjen?

Hur ar det med barnen? Férvintas de ta emot den nya vuxna i ndgon form av foraldraroll? Det kan
hénda att barnen uttryckligen onskar just det — men det 4r mera sannolikt att det tar tid att bygga upp
relationen vuxna och barn emellan, och det behéver tillatas ta tid. Det blir sannolikt ocksé aktuellt att
omforhandla under livets lopp. Lika lite som den nya partnern kan vélja hur barnen ser pa hen, kan
barnen vélja hur den nya vuxna ser pa dem. Det ar viktigt att barnen kénner att de har en sjalvskriven
plats ocksa i den nya familjen. I intervjuer som gjorts med skilsmassobarn framkommer det att barnen
ibland nog far hora, eller att det till exempel ur boendearrangemangen framkommer att de har tva hem,
men att det inte alltid kénns sa. Kénslan av att hora till, att inga i gemenskapen, ar viktig for barnets
vialmaende inte bara i stunden utan langt i framtiden. Det ar dérfor viktigt att beakta och respektera
barnens upplevelser — och framfor allt komma ihég att de kan och fir vara annorlunda &n de vuxnas.

Det kan ocksa vara att storre tabu att som éldre kvinna inleda en relation med en yngre man én tvért-
om. Samtidigt som den 50-ariga mannen som skaffar barn med en ung kvinna kanske ar vanligare, men
trots det vicker kénslor till exempel hos barnen eller kvinnan fran den tidigare relationen. Barnens
syn pa den nya relationen kan paverka relationen, det kan finnas riadslor, skam, férvantningar om hur
det ska fungera, att det ska fungera. Samtidigt som den tidigare partnern pa olika sétt kan stéda och
utmana den nya relationen.

Normer i var familj

I Han, hon och hemmet kan man lidsa vad de intervjuade forstar att det innebér att vara en modern kvin-
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na eller man, god foralder och ett jamstéllt par. Det betyder att boken berdttar om de normer som domi-
nerar familjebilden till stor del. Att stiga in i en familj eller att bjuda in négon i familjen handlar om en
process dér vi alla férdndras av de diskussioner som uppstar mellan krav, férvintningar och 6nskningar
om hur en vardag tillsammans ska se ut och vad den &r just nu. Diskussionerna uppstar dér vi moter
normer som kan forstérkas av ord som riktig eller normal och kan anvéndas som slagtréa i konflikter.

I boken Kaksi kotia kan man lasa om barnens upplevelser av att bo i tvda hem diar normerna ibland kan
vara vildigt olika. Om barnen flyttar mellan tva hem kan den hir anpassningen mellan de tvd hemmen
tidvis kdnnas tung, och speciellt mindre barn kan glomma vilka regler som géller var. Nar det giller
aldre barn kan de ocksa taktikera sa att de drar nytta av att foraldrarna har olika regler — ocksa darfor ar
det viktigt att halla kommunikationskanalerna 6ppna. Det ér inte nodvéndigt f6r 6verenskommelserna
och reglerna att vara precis samma i bada hemmen, utan det 4r de vuxna som bor i hemmet som till-
sammans med barnen férhandlar vad som géller i just det hemmet. Ofta 4r ju ocksé omstédndigheterna
iovrigt olika i de olika hemmen sa det kan mycket vl vara andra 6verenskommelser som géller i andra
hemmet - sd lange det &r tydligt och barnen ar trygga. Foraldrarna behover kunna halla en 6ppen dia-
log sédval med barnen, ungdomarna och de andra vuxna.

Barn vacker kédnslor

Barn kan vicka olika kanslor i en nyfamilj - avsaknaden av egna barn, utmaningarna att skapa en
god kontakt till partnerns barn, utanférkénslan med sin partner da hen méter sina barn, 6nskan om
gemensamma barn, sorg 6ver oférmagan att fa barn eller langtan efter barnfri tid. Har &r det bra att
reflektera 6ver den symbolik barnet kan ha i relationen, att fokus ocksa laggs pa sjdlva utmaningen,
som inte alls behover vara barnet utan négot som barnet snarare vécker till liv och konkretiserar: en
langtan, 6nskan eller frustration. Att prata om utmaningen i stillet for det som vécker reaktionen eller
som &r en produkt av utmaningen kan stoda svarigheter i relationen. Att diskutera sorgen over att sjalv
inte kunna fa barn i stallet for att fokusera pa utanforskapet som man kanner da partnern ar med sina
barn, eller svartsjuka gentemot den andra foérédldern som har méjlighet att ha ett barn med ens partner.

Sa naturligt och vanligt det 4n ar for de vuxna att kimpa med dessa utmaningar i nyfamiljer sé ar det
viktigt att dessa diskussioner halls vuxna emellan. Inget barn ska beh6va kdnna sig som en utmaning,
som ett storande moment i parférhallandet, hemmet eller vardagen. Samtidigt som den barnfria tiden
kan vara vildigt efterlingtad och viktig for parférhallandet, dr det viktigt att komma ihég att fordldra-
skap inte ar en uppgift man kan ta paus eller semester fran. Forskning visar att barn som bor i tvd hem
mar bast om de sjélva kan vilja att besoka eller ha kontakt med fordldern som de for tillfallet inte bor
hos. Aven om det kan kiinnas frustrerande att barnen klampar in pa den barnfria tiden, s behéver man
hitta sétt att bara bade barnets och sina egna behov. Om det blir aktuellt med gemensamma barn, ar
det viktigt att ocksa har vara lyhord i processen hos de tidigare barnen, &ven om det kan kdnnas svért
att balansera mellan allas behov och kdnslor. De tidigare barnen kanske kidnner sig osdkra 6ver sin egen
plats, nu nér nyfamiljen har egna barn, de kanske &r oroliga for att inte kunna umgas sa mycket som
de 6nskar med sitt nya syskon, eller de kanske ivrigt och stolt kliver in i rollen som ett &ldre syskon till
en underbar ny manniska. Ocksa har ér en tillatande och 6ppen dialog samt tdlamod for processen va-
sentligt. Det &dr viktigt att komma ihdg att man kan och far behova stod for att kunna och orka orientera
sig i alla olika aspekter av processen.

Ur barnets perspektiv

Det ér viktigt att forhandla sig fram till vad de nya vuxnas roll ér, géllande barnen och i foraldraska-
pet. I bésta fall kan barnen fé en ny, viktig vuxen - en social forélder - till i sitt liv, och det kan gynna
barnets sa kallade sociala kapital.
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"l anpassningen dr rdttvisan viktig. Det behdver vara samma regler for alla. En annan viktig sak dr att den nya
vuxna lyssnar. Det dr viktigt att bli hérd och att fa uppmdrksamhet.”

Beskrivning av ett barns liv i nyfamiljen i boken Kaksi kotia

For att ett barn ska kunna ta till sig grianser som sétts av en frimmande, utomstaende vuxen, behéver
forst en tillitsfull relation byggas upp mellan barnet och den vuxna. Det hér tar tid, och processen be-
hover folja barnets takt. Relationerna mellan bonussyskon i en nyfamilj blir ofta mera som kompisfor-
hallanden 4n syskonforhéllanden. P4 samma sitt kan man kanske inte heller utga ifrdn att bonusvuxna
ska stiga in eller tillatas ta en forédlderroll. I alla relationer giller att hélla ribban pa lagom niva.

"Han dr ndgon som bor hos 0ss.”

Flicka 12 ar, om sitt bonussyskon, ndr kompisen fragade varfor hon halsade pa killen i taget

Attlevaien familj eller bo i ett hem, skapar inte i sig en kidnsla av samhdrighet och gemenskap. I virsta
fall kan det tvirtom skapa en kénsla av utanforskap. Umganget kan kidnnas krystat och konstlat, som
en slags hemlek. En delad verklighet byggs over tid av gemensamma upplevelser, samhorighet, delad
vardag samt omsorg och dmsesidig virme. Nér nyfamiljen soker sin form, kan de nya vuxna ur barnets
perspektiv vara belastande eller skyddande faktorer, beroende pé hur relationerna bar eller brister. Det
ar viktigt att komma ihag att &ven om barnen tillsynes ser ut att anpassa sig bra och i snabb takt, kan
det mycket vl dolja sig otrygghet och osédkerhet under ytan. Barnens orosmoment eller sorger kan te
sig mérkliga ur ett vuxenperspektiv, men de &r inte desto mindre viktiga. For barnen ér de verkliga —
darfor ar det viktigt for de vuxna att reglebundet fraga barnen hur de mar, vad de tanker och kinner
- och ocksa lyhort lyssna, dven om det kan kdnnas svért att forsta till en borjan.

Skyddande faktorer for barn efter en separation

- Kvaliteten pa fordldraskapet efter separationen.

- Vardagsrelationen och vardagskontakten till bada foraldrarna.
+ Den "franvarande” fordldern far stod i foraldraskapet.
 Avsaknad av gral efter separationen.

- Foréldrarnas formaga att beakta barnens kanslor och behov.

« Foraldrar soker hjalp och stod i tid.

- Andra goda, kontinuerliga relationer.

- Vardagsvuxna, goda vanner.

» Mor- och farforaldrar, sociala féraldrar, bonussyskon.

Fundera pa

Vilka utmaningar finns i er nyfamilj?

+ Finns det tabun? Beror de pa att ni ar en nyfamilj eller uppfattar ni att det &r en utmaning dven
i en kdrnfamilj?

- Vilka framgangar kan ni hitta i er nyfamilj?
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+ Vad ar ni stolta dver?
- Vilka diskussioner i nyfamiljen har férandrat dig? Vad har du lart dig?
« Vilka diskussioner ar svarare att na en losning kring?

- Diskuterar ni sjalva problemet eller utfallet av ett problem? Kan det kopplas till olika normer ni
bar med er fran tidigare relationer som férvantningar, dnskningar och krav pa den andra?

» Anvander ni begreppen normal och riktig i gral och diskussioner? Vilka konsekvenser har det?

- Forekommer diskussioner om tidigare partner i relationen? Om inte, kdnns det som det dr nagot
som borde diskuteras? Om ja, hur kdnns det for dig?

* Hur tycker du att ett bra grél ser ut? Vilka ar de tre viktigaste sakerna?
- Vad betyder respekt i den har relationen?

Nya man, nya kvinnor, nya manniskor

Bade karnfamiljens ideal och idealbilder av kvinnor och méan kan paverka var syn pa oss sjalva
och var nya familj.

- Har ni diskuterat era roller i familjen, som foralder, bonusforélder i kombination med era tankar
kring kvinnor och man?

« Kan ditt kon eller din kénsidentitet spela en roll i vilka utmaningar ni stoter pa i vardagspusslet?

« Finns det alltsa kdnade normer om hur du borde agera, hantera den nya familjen och eventuella
utmaningar?

- Kan du se hur din tidigare partners egenskaper paverkar hur du ser pa din nya partner?

« Eller kdnner du av en jamforelse? Kan ni diskutera det?

- Finns det plats att diskutera och fundera tillsammans 6ver vem ni vill vara och vad ni kdanner att

ni blir i relationen? Platsen kan vara tid, goda diskussionsmonster, avslappnad miljo eller annat
som stoder en god diskussion er emellan - vilka platser har ni behov av?

Las berattelserna:

Man 29 ar, om ett besvaérligt bonusbarn och paverkan pa relationen:

”Jag tycker mest att det dr jobbigt de veckorna vi har honom, och detta ger mig som sagt jékligt
mycket dngest. Vi har ingen barnvakt sa det blir svdrt att géra saker. Vi jobbar éven Idnge bada
tvd sd veckorna blir mest att hdmta barn pa dagis, dta, braka och sen sova. Jag tdnker inte pa kil-
len med speciellt mycket kéirlek alls tyvdirr. Vet inte heller om jag skall kriva det av mig sjélv efter
att bara kéint honom i fyra mdnader.”

Kvinna 30 ar, med egna barn i ny relation:

”Jag vill att han ska engagera sig mer kédnslomdssigt i barnen — hitta pd saker, prata med dem
och detta dr anledningen till att vi inte flyttat ihop dnnu, jag kdnner inte att deras relation dr till-
rdckligt bra dnnu for att jag ska kunna vara 100 procent séiker pd om det kommer att hdlla mellan
0ss — jag dlskar givetvis honom och vill verkligen att det ska funka men vi méts inte riktigt pé det
planet.”
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Kvinna 60 ar, med tva barn fran ett tidigare dktenskap:

“Dd jag trdffade min nya man var jag en franskild kvinna med tvd vuxna barn. Han ville ha barn
och jag kinde att jag hade redan gatt igenom detta och var inte intresserad. Hans intresse fér
barn var sd seriést att vi bestimde att han skulle ta pd sig ansvaret att vara den primdra férdld-
ern, vilket jag redan varit. Visst har vi fatt mdnga kommentarer kring vdr 6verenskommelse. Bade
positiva och negativa, kommentarer om hur en riktig mamma ska vara och att min man ér under
toffeln. F6r oss har det varit viktigt att hdlla dialogen 6ppen och inte Idta oss paverkas av den
negativa responsen, och ta till oss av den positiva. Visst har det ibland varit tufft, men i dag

da vdr son ¢r 30 dr dr jag glad for den goda relation han har med sin pappa jimfért med mina
soners forhdllande till sin pappa.”

+ Vad handlar era vardagsbrak om? Fokuserar ni pa den verkliga utmaningen eller pa effekterna
av den?

+ Hur kan vi veta vad som ar utmaningen i vara brak?

« Ar det mojligt att kritiskt diskutera kinslor och vardagsgnissel utan att hamna i samma
diskussionsmonster? Pa vilket satt ar barn nagot bra i er relation?

- | vilka diskussioner upplever ni att barnens rost ar viktig och i vilka inte?

- For att en familj ska skapas behovs en demokratisk diskussion dér alla far vara med och fa sin
rost hord. Hur forverkligar vi det i var familj?

+ Vad kan vi ldra oss av andra berattelser?
« Finns det vanner och bekanta som har erfarenheter av nyfamiljbildning?
- Hur paverkar andras beréttelser vara upplevelser, férvantningar, dnskningar och krav?

Ovning
Hur ser era berittelser ut?

Sétt er ner och skriv ner era beréttelser kort likt berattelserna ovan. Las upp vardera berattelsen
och diskutera dem var for sig, utan att hanvisa till den andra.

« Hur vill ni att berattelsen slutar?
 Hur kan ni bada bidra till att ett sadant slut blir er borjan?

KALLOR
Linnavuori, Murtorinne-Laihonen, Heikinheimo: Kaksi kotia — Selviytymisopas vuoroasumiseen. Vastapaino. 2020.
Beréttelserna finns pa www.familjeliv.se/Forum-3-59/m57188029.html 10.8.2011
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4. Plats for alla

Vad hénder nér ett par skiljer sig eller separerar och parterna ingar nya dktenskap och parrelationer?
Finns det fortfarande plats for alla? Och bor det 6verhuvudtaget finnas plats for alla? Vem ska fa julkort
och vem blir bjuden pa kalas? Vad &r sliktskap efter skilsméassa och finns det rum for bildandet av en
utvidgad nyfamiljsslaktskap? Hur mycket ex ar ex?

Francesco Alberoni menar att forélskelse ar en bilateral process. Den “ldser upp ett socialt ménster och
skapar ett nytt. Inte bara ett nytt par, utan ett nytt par i ett nytt system av sociala relationer och virden’.
Forélskelsen kan alltsd sdgas vara social till sin karaktér och en slags kollektiv rorelse da den involverar
badas bakgrund, slaktingar, vanner, kultur och milj6. D& par som har gemensamma barn skiljer sig och
pavar sitt hall inleder nya parrelationer och far barn uppstar enligt Alberoni flera nya system av sociala
relationer. Da familjekarridren innebér en serie parrelationer eller dktenskap dar man far barn med den
nya partnern blir systemen inte bara manga utan ocksa komplexa. For barnen innebar de hér utvidgade
familjesystemen att slaktskapet forgrenar sig horisontellt snarare én vertikalt.

Sa har kan en ombildad familj se ut

Peter och Lisa har gift sig och fatt en dotter. Peter har varit gift en gang forut och har tva dottrar med sin ex.
Peters ex har ocksa gift om sig och fatt en son i sitt nya dktenskap. Lisa har varit gift tva ganger forut. I sitt forsta
aktenskap fick hon tva séner och i sitt andra en son och en dotter. Lisas bada ex har ocksa gift om sig och
vardera har i sin nya relation en dotter respektive en son. Man kunde fortsatta vertikalt med att rita in Peters
uppvaxtfamilj, Lisas uppvéaxtfamilj och bade Lisas och Peters ex-partners uppvéxtfamiljer samt ex-partnernas
nya partners uppvaxtfamiljer plus allas 6vriga slaktingar.

Peter Lisa

.man : //l // | |
@ kvinna I //| I

/[ skilsmassa

Kristina Larsson Sjoberg kallar de hér familjesystemen hushallsoverskridande system. Barn med
franskilda och omgifta féraldrar har sin familjetillhorighet i tvd hushall, den biologiska mammans hus-
héll och den biologiska pappans. Barnen utgor lanken mellan foérdldrarnas hushall, och Sjoberg kallar
de har barnen lankbarn i ett linkat familjesystem. Den har beskrivningen utgér fran ett vuxenperspek-
tiv. Ndr man har intervjuat skilsméassobarn eller separationsbarn, och analyserat bilder de har ritat av
sina familjer, har det visat sig att nédstan alla barn upplever att de fortsattningsvis bara har en familj,
men den lever i tva olika hem. Familjen finns saledes i relationskvaliteten. Barnen upplever att forald-
rarna fortfarande ingar i samma familj, eftersom barnen sjidlva har en fortlépande och meningsfull
relation till sina foraldrar. Att barnets relationer forblir ndra och meningsfulla dr avgérande for barnens
vialmdende. Alla relationer har dock inte samma néarhet eller meningsfullhet. Det hér ar inget som kan
eller ska forceras fram. En separation kan dock bli en majlighet for en foralder att skapa en narmare re-
lation till ett barn som kanske tidigare tytt sig mera till den andra foraldern av praktiska skal eller for att
den emotionella kontakten till férdldrarna varit olika. Mycket kan bero pa hurdana roller fordldrarna
har haft i hemmet ochirelation till barnet. Nya vardnads- och umgéingesarrangemang kan ocksa skapa
utrymme och en mojlighet att aktivt skapa forutséttningar for mera nérhet i relationen.
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Den visterlandska uppfattningen om vad sldktingar dr baserar sig i hog grad pa biogenetiska band.
I Europa ér slidktskap dessutom bilateralt — sldktingar bade pa mors sida och fars sida ses som slak-
tingar och man gor ingen storre skillnad mellan de tva sldktlinjerna. Nér ett par gifter sig inkluderas
partnerns slékt i sldkten och sa dr det ocksa nédr man etablerat sin relation utan att gifta sig. Ju langre
ett par har varit tillsammans desto mera sannolikt dr det ocksa att parterna, férutom att de har byggt
en ny gemensam vén- och bekantskapskrets, ocksa har blivit bekanta med varandras vianner och be-
kantskapskrets. Det har bildats ett gemensamt nétverk runt paret. Inom den vésterlandska kulturen
ser man dktenskapet och parrelationen rétt langt ur individens perspektiv och pa samma sétt ser man
skilsméssan och separationen. Anna-Maija Castrén for fram tanken att det faktum att skilsméssor och
separationer dr jobbiga och kravande nér det géller att 16sa problem eventuellt vittnar om det faktum
att viménniskor kanske inte r sa separata och atskilda som den vasterlandska individcentreringen gor
gallande. Vi r varelser som &r forbundna med varandra och stadigt knutna till varandra i vara ménga
relationer. Den amerikanska antropologen Margaret Mead menar att den i vart sprakbruk numera
starkt forankrade bendmningen ex dr en ‘ganska ansprakslos och till och med vulgdr bendmning pa rela-
tioner som kan innehalla artionden av gemensamt liv och en hel hop med barn’.

Barn ar inte ex

Man kan sdga mitt ex om sin fore detta partner men inte om sitt barn. Parrelationer kan avslutas och
upphora men fordldraskapet fortgar hela livet. Det har faktumet sitter sin sarpréagel pa parrelationen i
en nyfamilj. Via barnen dr ex-partnern mera dn en ex-partner eftersom ex-partnern inte ér ex-mamma
eller ex-pappa. Och via barnen &r ex-partnerns slikt mera dn ex-sldkt. Ex-svirmor ar via barnen inte
ex-mormor eller ex-farmor. Ex-svirfar dr via barnen inte ex-morfar eller ex-farfar. Via barnen ar ocksa
den nya partnern mera dn en partner: hen blir den andra vuxna i hushallet eller den sociala férdldern
irelation till sin partners barn. Respekten for barnen och deras rattigheter kraver plats och rum for en
mangfald av relationer. Man kan séga att respekt for barnen, som ar lankarna i linkade familjesystem,
betyder att fordldrarnas respekt ocksa ska vara lankad respekt till och for de personer som éar betydel-
sefulla for barnen. De vuxna behover se till att barnen inte kdnner sig som ex. D& man satsar energi pa
att bygga positiva, fungerande och respektfulla relationer i nyfamiljen dr det ocksa centralt att se till att
det finns utrymme och energi for de relationer som funnits med ldangre. Precis som det i vilken familj
som helst ar det dven i nyfamiljer viktigt att barnen kan och fir umgas enskilt med féraldrarna, att bar-
nen ocksé far egentid med sin foralder - speciellt om man har férhallandevis lite tid tillsammans till
exempel pa grund av umgéngesarrangemang.

Vardagsfamilj och kanslofamilj

Forskaren Aino Ritala-Koskinen skiljer pa vad hon kallar barnens vardagsfamilj och barnens kénslo-
familj. For barn i nyfamiljer dr vardagsfamiljen platsen for familjelivets vardagliga handelser, ett slags
vardagens verksamhetspunkt, medan kéanslofamiljen handlar om barnets “ndra och varma kéinsloband
mellan barnet och de ménniskor som barnet réiknar till sin familj”. En grundlaggande forutséttning for
att nyfamiljer ska kunna fungera skulle vara att identifiera familjegranser och féorekomsten av varje fa-
miljemedlems olika kdnslofamilj. Det kan ocksé vara lédtt hdnt att vuxna utgar fran att barn i nyfamiljer
och i den for barnet aktuella vardagsfamiljen ska borja tycka om och fésta sig vid den sociala foraldern
och att det ar det enda séttet att fa till stand en fungerande familj. Forhoppningar om att det ska uppsta
sddana kénsloband dstadkommer en emotionell stress och blir till en bérda inte minst for barnet. Att
avsta fran sadana forhoppningar I6ser manga spanningar och laddade situationer i nyfamiljen. Barnen
ska inte behova tycka om sin biologiska fordlders nya partner utan det racker med att barnet och den
sociala foraldern kan samarbeta. Man kan alltsa samarbeta och visa respekt f6r varandra utan att tycka
om varandra — det bor vara utgdngspunkten, inte det att varma kdnsloband ska uppsta. Uppstar det
varma kdnsloband dr det en bonus, men det kan aldrig vara en utgangspunkt eller ett krav.
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Nar ett ex tar for mycket plats

En fore detta partner kan ta for mycket plats. Kinslomaéssigt kan man fortséttningsvis efter separatio-
nen vara starkt engagerad i sin ex. Kénslorna kan vara starkt positiva eller starkt negativa och allting
daremellan. Hur separationen gick till, vem av parterna som initierade den och hur parterna f6rholl sig
till och i separationen spelar in. Hur for parterna betydelsefulla personer, sldkt och vanner forholl sig
till separationen och de separerande parterna spelar ocksa in. Om ett ex tar for mycket plats och energi
av en sjalv och av livet i nyfamiljen och dventyrar en ldnkad respekt med tanke pé barnens bésta bor
man omedelbart ta itu med svarigheterna och soka adekvat hjélp.

Vild i den tidigare relationen kréver sérskild uppméarksamhet. Forskning visar att en separation inte
betyder slut pa valdet. Den finldndska forskaren Marita Husso refererar till internationell forskning
som visar att det dr livsfarligt att limna en relation dér partnern har anvént vald. Over tva tredjedelar
av mén som har anvant vald har hotat att déda sin partner och kvinnor som har utsatts for vald av sin
manliga partner ar sérskilt i fara nar de forséker lamna relationen. Storst ér livsfaran nédr ansdkan om
skilsméssa dr inldimnad och under de forsta tvd manaderna efter skilsméassan. Husso hénvisar ocksa till
finlandsk forskning som visar att av de méin som har anvént vild mot sin kvinnliga partner fortsétter
cirka 36 procent pa samma sétt efter skilsméssan. I vissa fall fortgar valdet tiotals ar efter att parterna
har flyttat i sér. Juristen Markku Salo ger i en pamflett otaliga exempel pa hur partner, saval kvinnor
som madn, i skilsméssa och efter skilsméssan kan bete sig destruktivt och valdsamt mot sin ex. Han
ger exempel pd utdragna réttsprocesser, olika sétt att utnyttja barnen som informationskéllor géllande
ex-partnerns forehavanden, att anvinda barnen som slagtré, att hota ta livet av partnern och att hota
med sjdlvmord. Man kan se sddant beteende som en vagran att ge upp sin plats i den andras liv, som ett
forringande av den andras rétt att skapa en plats och en tillvaro med sin nya partner och som ett for-
ringande av barnens behov av och ritt till uppbyggande och respektfulla relationer som trygga platser
for tillvaxt i tillvaron. Om en fordlder beter sig destruktivt mot barnen, vilket sker ocksé indirekt dé en
forélder beter sig destruktivt mot den andra foraldern, ar det da bast att hindra den forélder som beter
sig destruktivt att ha kontakt med barnen? Den frigan stéller professor Eva Gottberg,

Forskning visar

Post-dktenskapliga relationer

| en amerikansk undersékning bland franskilda par med gemensamma barn ett ar efter skilsmas-
san identifierade man fyra typer av post-dktenskapliga relationer (se tabellen pa néista sida). De
foraldrar som var hatska fiender och ilskna bundsférvanter hade en relation dar ilska mot den
andra fortfarande var en del av relationen. Hatska fiender hade mycket liten formaga till co-pa-
renting, alltsa samarbete gillande de gemensamma barnen, medan liskna bundsférvanter hade
formaga i ndgon man. De som horde till gruppen kooperativa kolleger var inte goda vanner men
samarbetade dnda framgangsrikt som féraldrar med varandra. De som var goda vanner bevarade
en stark vanskap med dmsesidig respekt som inte néttes bort av deras beslut att separera. | un-
dersokningen var 50 procent av foraldrarna samarbetande (38 procent kooperativa kolleger och
12 procent goda vanner) och 50 procent hade spanda och stressade relationer (25 procent ilskna
bundsforvanter och 25 procent hétska fiender).

Se tabellen pa foljande sida:
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Relationstyp Karakteristika

liska mot den
andra fort-
farande del
av relationen

Hatska fiender

liska mot den
liskna andra fort-
bundsforvanter farande del

av relationen

Inte goda
Kooperativa vanner,
kolleger respekt

Stark vanskap,
Goda viinner omsesidig

respekt

Fundera pa

Formaga till
co-parenting

Mycket liten

I nagon man

God

God

Var relation
nar vi skildes

Var
relation nu

Forandringen
berodde pa

#folkhalsan -

Relation
jag vill ha

« Har det skett nagon férandring fran en typ av relation till ndgon annan? Vad anser du i sa fall att

forandringen beror pa?

+ Om den typ av relation du och din ex har nu inte &r den du vill ha: Vilken typ av relation vill du
i stallet ha med din ex for att barnen ska ha det tillrdckligt bra? Vad vill du, vad kan du gora for
att forandra er relation till det battre?

.

Resultatet av den har refererade forskningen visar att det inte var nagon skillnad mellan

kooperativa kollegernas och goda vannernas férmaga att samarbeta gallande barnen, bada
gruppernas samarbetsférmaga var god. Vad anser du om vanskap mellan ex-partner? Paverkar

vanskap mellan ex-partner den nya parrelationen man lever i? | sa fall hur?

Ovning

Vardagsfamilj och kdnslofamilj

Rita upp barnens slakttrad, dina och eller den andras och era eventuella gemensamma barns
slakttrad. Ringa in den eller de familjer som utgor respektive barns vardagsfamiljer med bla farg,
och respektive barns kdnslofamilj med gron. Titta pa traden och fundera pa foljande fragor:

« Hur forhaller ni er till Aino Ritala-Koskinens tankar om vardagsfamilj och kadnslofamilj och till
tanken att din partners barn inte behéver tycka om dig och att dina barn inte behover tycka
om din partner? Samtala om din relation som social foralder till din partners barn och om din
partners relation som social foralder till dina barn.
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+ Samtala om vad lankad respekt konkret innebar for dig och din partner.

Jaana Vilpas, chef for den 6ppna varden inom barnskyddet i Vanda, vackte stor uppmarksamhet
genom att i en intervju i Yle féra fram sin oro gallande tondringar i ombildade familjer.

Las artiklarna och fundera pa innehallet:

Yle Uutiset

Tondringar i dldern 16—17 Gr omhdéndertas allt oftare. Det sker sdrskilt i nyfamiljer. En orsak dr att
fordldrar som skilt sig och skaffat en ny familj har Idgre tréskel for att Idta sina tondriga barn fran
det f6rra forhdllandet omhdndertas. De vill satsa pd sin nya familj och sitt nya parférhdllande.
Jaana Vilpas sdger att det de senaste dren har dykt upp tiotals dylika fall i Vanda, vilket gor att
man redan kan tala om ett fenomen.

— Min uppfattning dr att det hér ingalunda dr ett lokalt fenomen utan ett nationellt fenomen som
ligger i tiden.

Turun Sanomat

Kajsa, 16 dr, trivdes inte hemma sedan hennes mammas nya partner flyttade in. Det blev grdl om
allt méjligt och allt oftare stack Kajsa ut med sina kompisar. Hon skolkade fran skolan, blev fast
for snatteri i kbpcentret och blev allt mera svar att komma dverens med. Mamman var fértvivilad.
Mamman och hennes nya partner férsékte pd olika sdtt ha hand med Kajsa. De hotade med att ta
bort hennes mobiltelefon om hon inte kom hem éverenskommen tid pd kviillarna. Kajsa fortsatte
att strunta i verenskommelserna och blev av med sin telefon. Stédmningen hemma blev allt mera
destruktiv. Ingen sa god morgon ndr Kajsa steg upp fér att éita morgonmdl. Ibland var morgonmd-
let bortdukat. Sent en natt néir Kajsa kom hem passade hennes nyckel inte Iéngre i Idset. De vuxna
hade forverkligat sitt hot: Om du inte bérjar lyda sé har du ingenting hdr hemma mera att skaffa!

KALLOR
Alberoni, Francesco. Drémmar om kdrlek. Bokforlaget Korpen. Uddevalla, 1993.
Back-Wiklund, Margareta och Johansson, Thomas (red.). Ndtverksfamiljen. Natur och Kultur. Falun, 2008.

Castrén, Anna-Maija. Onko perhettd eron jélkeen? Eroperhe, etdperhe, uusperhe. Gaudeamus. Helsinki University Press.
Helsinki, 2009.

Husso, Marita. Parisuhdevidkivalta. Lyétyjen aika ja tila. Vastapaino. Jyvaskyla ,2003.
Linnavuori, Murtorinne-Laihonen, Heikinheimo: Kaksi kotia — Selviytymisopas vuoroasumiseen. Vastapaino. 2020.
Miller, Rowland S., Perlman, Daniel, Brehm, Sharon S. Intimate Relationships. McGrawHill Higher Education. NY, 2007.

Salo, Markku. Varo narsistia! Asianajajan kokemuksia luonnehdiridistd. Pamfletti. Barrikadi-sarja No 14. Werner Séderstromin
osakeyhti6. Vantaa, 2009.
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5. Foraldraplan kan hjalpa er vidare

Nér fordldrarna gar skilda vigar paverkar det livet for hela familjen. Speciellt i en barnfamilj innebér en
separation ofta en stor omstéllning. Fordldrarna har fullt upp med att tackla situationen och de starka
kanslor som separationen vicker och da kan det finnas behov av stod och hjélpmedel for att ta sig vi-
dare. Ett hjalpmedel i fordldraskapet dr den féraldraplan som utarbetats av THL (Institutet for hilsa
och vélfird.) Familjeplanen dr utformad som ett frageformuldr ddr man fyller i 6verenskommelser som
ror vardnaden om de gemensamma barnen. Har ska fordldrarna tillsammans fundera pé saker som vad
barnet behdover fysiskt, psykiskt och praktiskt, hur ni héller kontakten, framtidsplaner, boendearrange-
mang och umgénge, ekonomiskt ansvar samt fragor som ror skola och daghem.

Det viktigaste efter en separation &r att hitta 16sningar som sékerstéller att barnet kan behélla kon-
takten till bada fordldrarna. En fordldraplan ér till skillnad fran ett avtal eller ett domstolsbeslut om
vardnad eller umgéngesritt ingen juridisk handling, utan en 6verenskommelse mellan er som foréldrar.
Med hjalp av planen kan ni diskutera och avtala om olika praktiska arrangemang och om arbetsfoérdel-
ningen, sa att bada vet vad ni har ansvar for och vad som forvéntas av er.

Beslut som beror barnets liv ska inte fattas néar kanslorna stormar som vérst, men det finns heller ingen
tid att forlora - det &r viktigt att genast vid separationen komma 6verens om de fragor som giller bar-
net. Kom ocksé ihag att barnet i samband med en separation behover extra mycket uppméarksamhet,
stod och karlek av sina foréldrar.

Loftet i fordldraplanen

Vi respekterar varandra som fordldrar, vi godkdnner varandras betydelse i vdra barns liv och
vi samarbetar i fostran av vdra barn. Vi har utformat vdr fordldraplan sa att den hjélper oss att
ge vdra barn en kdrleksfull, trygg och stabil uppvéxtmiljé, som motsvarar deras behov och
utvecklingsskede.”

KALLOR

Foraldraplanen har utvecklats utgdende fran internationella férebilder och som en del av Programmet fér utveckling av barn-
och familjetjénster (LAPE). Du hittar planen, formuléret och anvisningarna pa THL:s hemsida:

thl.fi/sv/web/barn-unga-och-familjer/social-och-halsovardstjanster/socialservice-for-barn-unga-och-familjer/foral-
draplan

Vaula Haavisto, Barnets vardag efter separationen - plan fér samarbetet mellan féréldrarna Del 1: Information till fordldrarna.
Social- och halsovardsministeriet, 2019.

Vaula Haavisto, Barnets vardag efter separationen — plan fér samarbetet mellan féréldrarna Del 2: Anvisningar for en férdldra-
plan. Social- och hélsovardsministeriet, 2019.
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6. En gang till

Det viktigaste nar man bildar en nyfamilj 4r parrelationen. Det budskapet ger manga par som har bild-
at nyfamilj. Trots manga utmaningar kan livet i en nyfamilj vara mycket rikt, att fa uppleva kérlek en
gang till och dela livet med en partner och f6lja med inte bara eventuella egna barns utan ocksa even-
tuellt den andras barn pa deras strapatser genom livet fyller manga par med tacksamhet och glddje. Ett
par i en nyfamilj borjar inte om fran borjan utan deras karlekssaga kan ségas borja med: det var en gang
till. (Jfr titeln pd Kristina Ketola-Oravas diktbok: Olipa toisenkin kerran.)

Att bilda en nyfamilj brukar ibland jamforas med att hoppa pa ett tagifarten dér alla involverade maste
hitta sina platser. Om inte de vuxna hittar sin plats och om inte parrelationen fungerar sa fungerar inte
nagonting i familjen och barnen hittar inte sin plats. Hur hittar par diar den ena eller bada har barn fran
tidigare forhéllanden en tvasamhet? Forskaren Anna-Maija Castrén menar att par som har barn fran
tidigare forhallanden har rent praktiska svarigheter att uppratthalla en dejtrelation, en relation dér
man séllskapar och kan ldra kdnna varandra i lugn och ro. Hon citerar Liisa som var ensamforalder med
tva pojkar och som borjade sillskapa med en man som var ensamforélder med tva pojkar: "Ganska fort
blev vi trétta pa det ddr stétandet och blotandet. Vi umgicks i barnbassdngen i simhallen och pd barnav-
delningen pa biblioteket. Alltid var det kassar pa kommande och pa farande. Och sen vdagade barnen inte
faista sig vid nagot nér vi bérjade gréla och beroende pa i vems hushdll vi var sa tog den ena sitt pick och
pack och stack. Ganska snabbt flyttade vi sen ihop. I var familj fanns det alltsa tva vuxna och hans tva barn
och mina tva barn. Sen fanns en forskrdcklig iver efter gemensamma barn.”

Fungerande tvasamhet

Det ér bra for paret att fundera pa hur man kan hitta en tvasamhet dnda fran borjan av relationen, en
tvasamhet som ocksa ar konstruktiv for barnen - dels sa att barnen inte for snabbt hamnar in i en rela-
tion med en ny vuxen och hans eller hennes barn, dels sa att tvasamheten inte uppslukar de vuxna sa de
inte ser barnen och deras behov. En tvisamhet som ger mojlighet for paret att lara kdnna varandra och
inte fatta forhastade beslut. Nér eller om paret flyttar ihop &r det bra att fundera pa hur man kan hitta
en tvasamhet i fraga om ansvar och delaktighet. En tvasamhet som utat till mor- och farféraldrar och
andra slaktingar, som kanske har en tendens att misstro sin dotters eller sons nya partner och involve-
rar sig for mycket i nyfamiljens liv, signalerar att det &r vi tvd som basar for just var familj. En tvdsamhet
som inat i familjen till barnen, som kanske likaledes misstror mammas eller pappas nya partner och
hévdar att han eller hon inget har att sdga till om “for du dir inte min morsa eller farsa!”, signalerar att det
ar vi tva som &r vuxna i just den har familjen och vi ansvarar for vilka spelregler som géller just i den
héar familjen. Sjélvfallet beh6ver de vuxna lyssna pd barnen och samarbeta med dem, annars blir det
glest med lyssnande och samarbete fran barnens sida. Respekt och samarbete géller i bada riktningar-
na. For att allt det hér ska fungera behover paret, de vuxna, respektera varandra och samarbeta. Bada
vuxna behéver fundera pa och komma &verens om hur man ska fostra barnen och vilka gemensamma
spelregler som géller for barnen oberoende av vems biologiska barn de &r. De vuxna kan ldra sig av
varandra, hitta nya sétt tillsammans, lyssna pa varandra och respektera varandra genom att halla de
overenskommelser man har gjort. Paret behover vara ett vi for att familjen ska kunna vara ett vi. Det ar
ocksa bra for paret i nyfamiljen att fundera pa hur de fortgaende kan hitta tvasamhet dér paret umgas
pé tumanhand. Har man barn dr det inte majligt att ha speciellt stort utrymme for den sortens tvasam-
het, barnen bor sjalvfallet ga forst. Det viktiga ar att hitta &tminstone en liten strimma av tvisamhet i
den bemirkelsen att man umgés pa tumanhand.
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Fundera pa

Kastanjefamiljen

”Jag brukar ténka pd var familj som en kastanjefamilj. H och jag, mina barn och H:s son. Kastan-
jens frukt éir en nét som sitter gruppvis tva eller tre i sitt skal. Sd dr det i var familj, vi dr inte en
familj. Néir H:s son dr hos oss har han oss helt i sitt grepp. Han végrar att hjélpa till med sédnt som
mina barn maste hjélpa till med. Han véigrar att hjélpa till med disken, han klagar pG maten och
surar for det mesta. Han stiger upp fran matbordet mitt i maten och sdtter sig i sitt rum och tjurar.
Och H dker ivéiig och képer hamburgare at honom! Ibland brukar jag séga till och dd blir H rasande
pd mig. H:s ex kan ringa nér som helst om ndgonting som deras son absolut mdste fd eller mdste
fa gora. Och H kastar sig i bilen och far hit och dit efter dn det ena och dn det andra. Hojden var
dndd att H:s mamma plétsligt kom pd att képa en femtiotums tv dt sitt barnbarn som ska st hos
0ss i hans rum — utan att frdga oss eller atminstone mig. Det dr klart att mina barn blir funder-
samma. Varfér far han sitta i sitt rum och se pd tv for sig sjélv nér vi andra har en gemensam tv

i vardagsrummet och mdste férhandla om vilket program vi ska titta pd? Ndr vi gar pa bio kper
H godis bara dt sin son medan jag alltid képer dt alla barn - jag skulle aldrig kunna ténka mig att
Idmna honom utan och bara képa dt mina barn! Jag tycker vi borde ha gemensamma spelregler
hos oss men H blir bara arg om jag fér det pa tal. "Blanda dej inte i!” friiser H ”Jag blandar mig
inte heller i vad du gor med dina!” Sa jag tycker vi ¢éir, som jag sa, en kastanjefamilj. Och det tér pa
oss alla och vdr parrelation.”

Samtala om berattelsen:

« Vilka kanslor vacker den hos er?

« Vilka rad skulle ni ge at berattaren?
» Vilka rad skulle ni ge at H?

« Varfor skulle ni ge just de raden?

Ovning
1. Familjemote
Hall nagra familjemoten och goér upp just er familjs spelregler tillsammans.

Forsta motet: Hang upp ett stort pappersark pa en dorr dar varje férslag noggrant skrivs upp.
For att alla i familjen sédkert ska fa utrymme och fa tala till punkt kan man ha en boll som man
haller i sa tills man &r klar. Dra lott om vem som far borja. Sen ska bollen ga varvet runt, och
kanske ett eller flera varv till. Under det forsta motet ar det forbjudet att kritisera eller utvardera
forslagen. Det kan ocksa vara bra att genast i borjan framhalla att férslagen garna far vara sadant
som man gor, och inte sddant som man inte gor. Till exempel sa hér: "Vi fragar pappa och Ulla
(pappas partner) om vi far ta kompisar hem efter skolan. Vi fragar senast kvdillen fére. | undan-
tagsfall kan vi ringa fran skolan och fraga.” och inte till exempel sa hér: "Vi tar inte hem kompisar
efter skolan utan att fraga”.
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Idén med det forsta motet ar att fa fram olika konstruktiva forslag, som till exempel: Vi beaktar
alla barns kénslor, tankar och 6nskemadl i alla beslut som gdller hemma hos oss. Vi diskuterar oss
fram till beslut sa att bdade vuxna och barn dr delaktiga, hérs och respekteras.”

Kom sedan 6verens om att hdlla ett nytt mote och da ar det dags att utvardera forslagen.

Utvardera varje forslag genom att se vilka plus och minus de har. Samtala om vilka forslag ni vill
att ska bli spelregler. Ta inte till majoritetsbeslut utan forsok komma éverens genom att motivera
och férhandla. Aven nu kan bollen vara till god hjélp sa alla sakert far tala. Hjalps at att skriva ner
era spelregler och pynta det efter basta formaga. Kom 6verens om att halla ett nytt familjemote
lite langre fram nar ni har fatt mera erfarenhet av spelreglerna for att se om ni behéver gora
justeringar.

2. Plats for tvasamhet?
Rita varsin stor cirkel pa varsitt stort pappersark. Tank er att cirkeln bestar av hela helheten av
familj, hushallsarbete och fritidsaktiviteter och arbete. Rita in hur stor del av cirkeln som bestar

av tvadsamhet. Samtala om varandras tvasamhetsdel oberoende av hur stor eller liten den ar.

 Vad bestar den av?
+ Ar ni néjda med den?

+ Vad drommer ni om att kunna gora? Det ska inte vara orealistiska saker med tanke pa
er situation.

« Vad skulle vara annorlunda fér er om drommarna forverkligades?
+ Vilka sma steg vill ni ta for att det ska bli mera av det som ni drémmer om?

3. Var beréttelse
Om ni vill kan ni tillsammans beratta en berattelse som borjar sa har:
Det var en gdng ... till, dd ...

Fortsatt med att beréatta allt det fina som ni upplevde och gjorde tillsammans nar ni var nyforals-
kade, och sedan kan ni fortsatta berattelsen:

... och sd lever vi lyckliga tillsammans fér vi ...

Fyll i de sma stegen, punkt for punkt. Skriv garna ner dem. Och ta stegen, ett efter ett.

KALLOR
Castrén, Anna-Maija. Onko perhettd eron jilkeen? Eroperhe, etéiperhe, uusperhe. Gaudeamus. Helsinki, 2009.

Ketola-Orava, Kristina. Olipa toisenkin kerran. Vihred kettu. www.supli.fi (Suomen Uusperheellisten Liittos hemsidor)
www.eroperhe.net. 2006.
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7. Ny lycka

Ménga av de dktenskap som dr det andra dktenskapet ar lyckligare 4n det forsta. De goda nyheterna
kommer fran Judith S. Wallerstein. Hon hor till de ledande forskarna i USA nér det géller skilsmaéssa.
Pastaendet baseras pa en studie som omfattade sextio familjer efter de forsta tio aren efter separa-
tionen, en studie som ocksa omfattar 116 barn.I Wallersteins undersokning upplevde halften av bar-
nen att deras mamma eller pappa skilde sig en andra gang under en period pa tio ar efter den forsta
skilsméssan. Hélften av barnen i undersokningen vaxte upp i familjer dér fordldrarna forblev bittra pa
varandra. Bruce Fisher har tillsammans med Robert Alberti utvecklat en modell f6r ateruppbyggnad
efter en skilsmissa pa basis av omfattande kliniskt arbete med personer som har skilt sig. Han for fram
att en god skilsmaissa dr battre dn ett daligt dktenskap. Han hévdar ocksa att barn som far illa inte i
forsta hand gor det pa grund av fordldrarnas skilsméssa utan pa grund av féraldrarnas dysfunktionella,
icke-fungerande och destruktiva relationer.

Vad ér avgorande for om en ny parrelation ar framgangsrik eller inte? Enligt Wallerstein ar det avgo-
rande om man lér sig nagot av den tidigare relationen och av den genomgéangna skilsméssan eller inte.
Personer som lér sig av sina tidigare erfarenheter och undviker att gora samma misstag som man har
gjort i den tidigare relationen har klart storre chanser att vara framgangsrika i den nya parrelationen.
Bruce Fisher talar om vikten av kdnslomaéssigt larande och han fastslar att vissa saker som du hela ditt
liv har trott pa kanske inte alls 4r sasom du har trott och du maste lara dig pa nytt.

Exempel

L: Vi borde ha grdlat. Nu inser jag att vi borde ha grélat. Och vi borde ha gdtt i terapi redan fér sju dr sedan. Nu
inser jag att jag borde ha férdndrat mig och nu dr jag villig att féréndra mig. Men nu ér det fér sent. Varfér sa O
ingenting? Nd, O sdger: "Jag sa om och om igen att jag inte vill ha det sé hdr, jag mdr déligt — men du hérde inte
vad jag sa, du tog det inte pd allvar.” Antagligen var det just sd. Jag kunde inte tro att vi hade ndgra allvarligare
problem. Men det var just vad vi hade. | min uppvdéxtfamilj pratade vi egentligen aldrig om problem. Jag fick
aldrig ndgot erkénnande ndir jag gjorde ndgot bra. Men ndr jag misslyckades fick jag nog héra om det. Jag har
en ddlig sjélvkdnsla — ddrfér har jag aldrig riktigt kunnat lita pd O, jag bar hela tiden pd misstanken att O bedrog
mig och ddrfér kollade jag hela tiden "var var du och med vem?” Det var svdrt fér mig att se skillnaden mellan
ett naturligt delande “jag kommer hem lite senare for jag ska triffa en kompis efter jobbet” och ett kontrolleran-
de varfér dr din kompis sd viktig, viktigare én jag ér?” Om jag inte jobbar med mig sjélv sd att jag far en béittre
sjéilvkénsla och fordndrar mitt beteende sd kommer jag ju att upprepa det hér ménstret pd nytt och pd nytt fran
relation till relation.

Den hér berittelsen ér ett exempel pa sjalvreflektion och pa en vilja att lara sig av erfarenheter fran
barndomen och fran en tidigare relation, och sérskilt av det egna beteendet i den tidigare relationen.
Exemplen dr manga och mangskiftande. Tillspetsat kan man sédga att en ny parrelation innebédr en ny
risk att upprepa de misstag man har gjort i tidigare relationer och en ny chans att vixa som ménniska,
partner och forédlder. Samtidigt 4r det viktigt att se att varje relation dr unik liksom ocksé vardera part-
nern. I en ny relation méste man alltsé ldra sig allt fran boérjan tillsammans med just den hér partnern.
Man kunde kanske tala om ett dubbelldrande — man lar sig av sina tidigare erfarenheter och man lar sig
av det man erfar nu. Man kan ocksa tala om ett dubbelt vixande dir man véxer genom att ta lirdom av
sina tidigare erfarenheter och genom att vara 6ppen och lira sig av det som man erfar just nu.
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Ovning

Ta ett garnnystan och snurra ut en ganska lang trad, en for vardera av er. Knyt en knut for varje
handelse i ditt liv som har varit betydelsefull for dig i den meningen att du har férédndrats som du
ser det pa ett positivt sdtt och vuxit som ménniska. Tank sarskilt pa relationer till betydelsefulla
personer. Gor det tyst for dig sjalv. Nar ni bada har gjort det, beréatta for varandra knut for knut.
Forst den ena och sedan den andra. Om du skulle ge ett tema eller en rubrik for din trdd som
helhet, vad skulle det vara?

KALLOR
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8. Nyfamiljen

Nyckelord
karnfamilj styvfamilj priméarfamilj distansforalder
nyfamilj ombildad familj sekundar familj  narforélder

Det finns manga likheter mellan att bilda en nyfamilj eller bonusfamilj och en traditionell kdrnfamilj.
Ofta framhdavs olikheterna mellan en nyfamilj och en kdrnfamilj, men for att fa vardagen att fungera
kravs i bada - liksom i andra former av familjekonstellationer - kommunikation, flexibilitet och 6p-
penhet. Familjemedlemmarna behdver kédnna tillit och trygghet. Dynamiken i en nyfamilj 4r daremot
annorlunda, hér finns flera rorliga delar och det tidigare livet paverkar i hogre grad.

En nyfamilj dr en familjeform dér det till familjen féorutom tva vuxna dven hor nagondera partnerns
barn som &r under 18 ar. En nyfamilj grundar sig pa att tva vuxna vill leva tillsammans medan barnen
inte aktiv valt det. I nyfamiljen ar det saledes kédrleken mellan de vuxna som bér, medan det i en kidrnfa-
milj ocksa kan vara kdrleken mellan vuxna och barnen som bér. Samtidigt gar man ofta in i en nyfamilj
med storre vetskap om hur man navigerar i ett forhallande, hur man forhaller sig till férdndringen som
barn medfo6r, hur man l6ser konflikter, hur man lyssnar och respekterar den andra. Man ar kanske mera
medveten om sina egna kénslor och behov samt och mera lyhord for den andras behov och beteenden.
Men i alla familjer 4r det de vuxnas ansvar att se till att barnen har det bra och far vixa upp i en trygg
och kérleksfull miljo.

"For vér del innebar nyfamiljen férutom en vuxenkdrlek och ett nytt fordjupat forhdllande mitt i livet dven att
barnen fick nya vinner som de trivs fint med.”

Fragan dr om man nagonsin upphor att vara en nyfamilj. Enligt Suomen Uusperheiden Liitto lever i dag
cirka 15 procent av alla barn i Finland i ombildade familjer, men att hitta exakt statistik ar svart efter-
som barnet for tillfallet enbart kan ha en adress (en lagforandring ér eventuellt pa gang). I méanga fall ar
karnfamiljen fortfarande normséttande i det finlandska samhaéllet, men antalet nyfamiljer vaxer. Dar-
for ar det viktigt att diskutera nyfamiljer pa dagis, i skolan och i samhéllet 6verlag, och att barn och vux-
na som lever i nyfamiljer kénner sig representerade i familjemodellerna som visas i samhaéllet. Manga
fragor ar annu oréttvisa i forhallande till kdrnfamiljer, som att barnet enbart kan vara skriven pa en
adress och att sociala forméner &r beroende av var barnet ar skrivet. Det behovs éven diskussion kring
hur bonusforaldrar inkluderas i det dagliga livet kring barnen vad géller daghem, skola och hobbyn.

Det vi diremot med siikerhet vet ér att andelen nyfamiljer har 6kat. Aven om kédrnfamiljen fortfarande
ar den vanligaste formen av barnfamilj 4r familjemodellerna i stindig férdndring. Forandringarna va-
rierar beroende pa i vilket land, i vilken kultur och under vilken religions inflytande familjen lever. En
av de storsta utmaningarna for nyfamiljer dr att bygga upp ett nytt parforhallande dar en tredje part
ar narvarande i form av ex-partners och barn frén tidigare édktenskap. Den tredje partens inflytande pa
parforhéllandet kan vara direkt eller indirekt. Utmaningen syns éven i skilsméssostatistiken. Forskning
visar att nybildade par skiljer sig oftare om paret inte har gemensamma barn. Skilsméssor ér vanligare
bland par som har ménga barn, men a andra sidan ar barn ocksa en viktig orsak till att héllas kvar i ett
aktenskap. I nyfamiljer finns i genomsnitt fler barn én i kdrnfamiljer. Utgangspunkten som gor situatio-
nen utmanande &r att alla barn inte dr parets gemensamma.

-207 -



NYPARK

% folkhalsan

Ett nytt fenomen har borjat visa sig allt oftare i parterapi med nyfamiljer, skriver parterapeuterna
Vuokko Malinen och Pekka Larkela. Kring ar 2010 borjade fordldrar med allt yngre barn skilja sig.
Ettariga barn eller bara ndgra manader gamla babyn far nya styvforaldrar. Det hér dr en utmaning for
alla som i sitt jobb moter par i skilsmédssa och deras barn. Professionella som ska stoda och hjélpa de
hér familjerna behover reflektera 6ver sina egna attityder och forutfattade meningar om hur man ser
péa nodvéandigheten att skiljas eller att hélla ihop i ett férhéllande och vad man ténker att dr barnets
bésta. Nér det fods ett barn i en nyfamilj dr det viktigt att minnas att det hér lilla barnet ofta har en stor
familj med manga vuxna och éldre syskon eller halvsyskon i det sociala néitverket. Nér ett par separerar
slutar ett skede i familjens liv. Aven om vuxna separerar och inleder en ny relation har forialdrarna alltid
en livslang relation med sina barn. Ur barnens synvinkel existerar ofta den gamla familjen fortfarande,
dven om familjemedlemmarna nu bor pa skilda stéllen. Fordldraskapet i parforhallandet och foréldra-
skapet efter en separartion blir véldigt olika i praktiken. Familjen upploses for att majligen hitta mera
fungerande, eller &tminstone mera utmanande konstellationer.

Konflikter och kommunikation

Statistik fran Nederldnderna visar att sjuttio procent av skilsméssorna loper vél. Ungefar trettio procent
av ar mera komplicerade och problematiska och av dessa ér femton procent avden mest komplicerade
typen, det vill sidga stridande skilsméssor som ofta innehaller element av vald. I de svaraste skilsmas-
sorna uppstar destruktiva monster mellan ex-parterna som blir svéra att bryta och som kan belasta
nyfamiljen. Monstren kan fa sin bérjan av att en av den ena parten upplever att den andra parten inte
lyssnar, inte forstar eller dr arg, vilket kan leda till att den andra upplever detta som ett angrepp och
svarar med att ga i forsvarsstéllning. Forsvarsreaktionerna kan ta sig manga olika uttryck och uppfattas
som en tillrdttavisning eller ett angrepp. Detta angrepps- och férsvarsmonster kan eskalera och gora de
destruktiva monstren sa tongivande att de fargar hela relationen, med foljden att bada parterna kinner
sig missforstddda och oélskade.

Dessa processer river ofta upp psykiska skador fran barndomen; férhoppningen var att makan eller
maken skulle forsta och laka smértan, inte bidra till den. Nar biagge parter kinner sig sarade och frust-
rerade forsoker bada 6vertyga den andra om det felaktiga i hens beteende. Detta kan eskalera till en
destruktiv process dir bagge parter genom olika strategier forsoker 6vertyga den andra parten om hur
ritt man sjélv har. Darigenom definieras ex-partnern som en méanniska som misslyckats relationsmés-
sigt. Den betraktas som ett monster eller en demon, en férévare av de illgdrningar man sjélv blir offer
for. De kliniska psykologerna Alon och Omer kopplar samman denna demoniseringsprocess med en
ofdrmaga att acceptera livets tragedier. Den dominerande illusionen &r att ett par kan skapa ett lyckligt
liv med ett karleksfullt forhéllande som ger allt en ménniska behover. Nar denna verklighet inte for-
verkligas letar paret efter orsaker for att undanréja motgangarna helt eller delvis. P4 motsvarande sétt
letar man ofta efter orsaker till relationsproblem for att kunna undanréja problemen eller &tminstone
mildra dem.

Motsatsen till demonisering ar att acceptera det faktum att livet kan innebéra bade gladje och frus-
tration. Livet &r aldrig bara glatt, tillfredsstallande, ombytligt och fullt av framgang. Ibland éar det ock-
sé sorgligt, otillfredsstéllande, frustrerande och langtrakigt. I dessa familjer strdvar man hart efter att
skapa de liv man vill leva, genom att kontrollera savil livet som andra. Nar de destruktiva processerna
eskalerar finns det inget utrymme for att acceptera de tragedier livet innebdr — processerna leder i
stéllet till ensamhet, fortvivlan, ibland till ett nytt férhallande som kan mildra kanslan av &vergivenhet
och ofta till skilsméssa. Fordldrar som demoniserar varandra gor sina barn ledsna, arga och framfor allt
radda. Rddda barn soker trost och trygghet, men de fordldrar som borde ge trost utgor sjélva kéllan till
deras ridsla. Barnen ar darfor utelamnade at sin ensambhet eller at att forsoka finna andra trygga rela-
tioner i tillvaron. Ibland kan syskon fylla den har funktionen. Barnen kan ocksa dras in i féréldrarnas
brék genom att liera sig med den ena forildern eller genom att férséka medla och hjilpa bada. Andra
familjemedlemmar och vianner kan bli indragna i relationskriget. Om nagon av foraldrarna skaffar en
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ny partner kan den nya partnern fé inflytande 6ver braken. De intar ofta rollen av sin partners bunds-
forvant och bidrar da till demoniseringen av ex-partnern. Barn som inte vill vélja mellan foraldrarna
slits sonder men saknar forutséttningar att ge uttryck for sin sméarta. Om hen inte klarar av att berdtta
om sina kénslor blir det ofta ammunition i fordldrarnas strider, vilket 6kar barnets lidande och forald-
rarnas omsesidiga destruktiva beteende. Som en konsekvens av detta utvecklar manga barn symptom
pé sin smérta. De kan bli arga och trotsa sina foraldrar eller bli tysta och sorgsna. Deras inre balans har
rubbats, vilket kan ta sig uttryck i somnproblem, koncentrationssvarigheter eller dtstérningar. Dessa
barn hamnar ofta forr eller senare inom barn- eller ungdomspsykiatrin, men specialisterna kan for det
mesta inte erbjuda nagon hjilp om kéllan till barnens oro forblir oférandrad.

Det symmetriska destruktiva brakandet fortsétter nar advokater, socialarbetare, medlare och doma-
re efterlyser en god och barnfokuserad fordldraplan. Hiar kommer de forhandlingar som denna plan
kréver att priglas av samma intensiva brak som foregick fore separationen. Bada fordldrarna handlar
i overtygelsen om att de maste skydda sina barn fran den skada som den andra foraldern orsakar dem.
De utgér fran att barnen kommer att kénna sig lika 6vergivna, kontrollerade, forsummade eller miss-
handlade som de sjilva gjorde i relationen med ex-partnern. For foraldragruppledare ar det viktigt
att kdnna igen drag av demonisering av ex-partners for att inte bli indragen i de franskilda eller sepa-
rerade parets konflikt. Utomstédende behover inte vélja sida. Det ér viktigt att forsta situationen fran
barnens synvinkel och forsta hur demoniseringen paverkar barnen. Holldndaren Justine van Lawick
har utvecklat gruppmetoden No Kids in the Middle for barn och foréldrar i langt utdragna skilsmésso-
processer. Grundidén i behandlingsmodellen &r att barnen ska fa utrymme att uttrycka hur det kinns
att slitas mellan fordldrarna och férvandlas till slagtra i den fortgdende konflikten. Férdldrar har en
mojlighet att i grupp lyssna pa andra par i samma situation och férhoppningsvis dérigenom se de de-
struktiva monster som de sjélva uppratthaller. Slakt och vdnner bjuds in for att barnen ska ha flera
vuxna omkring sig som inte blir indragna i féraldrarnas konflikt.

Var ska vi bo?

Vart sjunde forskolebarn i Sverige och var tredje tonaring - sammanlagt nastan en halv miljon barn -
har foréldrar som inte bor ihop. Detta enligt svensk statistik fran ar 2011. For de flesta som separerar ar
gemensam vardnad sjdlvklar och det har varit norm de senaste tjugo ren. Men virdnad och boende ér
inte samma sak. Nar det giller boendet ér det fortfarande vanligast att barn bor bara hos sin mamma
efter en skilsméssa. Men det vixelvisa boendet vixer explosionsartat. I mitten av 1980-talet géllde det
bara en procent mot dagens trettio procent i Sverige. Aven i andra linder kar vixelboendet men &r
fortfarande mindre vanligt. I de familjer som véljer vaxelboende &r det vanligt att bade mamman och
pappan har jobb, hog utbildning och inte sa stora konflikter. Bada férdldrarna mar battre i familjer dér
barnen bor véxelvis. Studier fran flera linder har visat att dessa foraldrar har battre fysisk och psykisk
hélsa &n om barnen bara bor hos mamman. Det verkar som att fordldrarna méar bra av att bade fa vara
néra barnen och fa tid for andra saker i livet. Ledande experter i Finland har betonat att det inte ar
fordldrarnas behov som kommer i forsta rum, utan barnens. Vixelboende har kritiserats for att vara
nagot som passar foraldrar, men inte barn. Man menar att det ar stressande for barn att tvingas flytta
och inte ha en fast punkt i tillvaron. Nyare forskning viar dock att barnen inte alltid haller med om det.
De tycker att kontakten med béda fordldrarna ar 6verordnad boket med att flytta. Barn i norska och
brittiska intervjuer sédger samma sak — att ha kontakt med bada foréldrarna ar viktigast.

En annan invidndning mot viaxelboende har géllt de yngsta barnen. Man menar att barnens anknyt-
ning till mamman kan riskeras av flyttandet. Forskningsmaéssigt vet man mycket lite om hur sma barn
péverkas. I en av de fa studier som finns intervjuades foraldrar till barn mellan 0-4 ar och bade mam-
morna och papporna menade 6verlag att boendeformen fungerade bra for de sma. Tittar man pa dldre
studier visar forskningen att barn med separerade fordldrar har en 6kad risk for kdnslomaéssiga eller
sociala problem och minskat vilbefinnande. Forutom en pagaende konflikt mellan foéréldrarna, har det
negativa konsekvenser for barnen, att den ena foérdldern forsvinner ur deras liv. Férdldern som barnet
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inte bor hos tappar kontakten med barnet eller s& orkar fordldrarna inte langre upprétthalla ett aktivt,
fungerande foraldraskap. Framfor allt har pojkar drabbats eftersom de ofta varit pappan som férsvun-
nit, vilket paverkar pojkar mer negativt an flickor. Att barn som bor vixelvis trivs battre med livet dn de
som bara bor med en foralder framkom i en stor studie fran ar 2010 med barn i olika familjeformer i 36
lander. Vid ndrmare analys sag man dock att det berodde pa att familjerna med véixelboende var mer
vélbestallda.

Ungdomar som bor véxelvis har ingen f6rhojd risk varken f6r beteenden som rokning, drickande och
droger eller for mobbning och psykisk ohilsa i form av angest, depression eller aggressivt beteende.
Det hir visar en svensk studie bland femtontusen elever i nionde klass i Stockholm. De som bara bodde
med sin mamma blev daremot oftare mobbade eller var sjilva aggressiva, vilket forklarades av att de
familjerna hade en mer utsatt social situation. Vartefter skilsméssor och variationen av boendeformer
okar, forandras ocksa attityderna till barnets bésta. I en sammanstéllning av forskaren och psykologen
Malin Bergstrom framgar att svenska forskare konstaterar att véxelvisboende verkar kunna skydda
barn fran negativa konsekvenser av skilsméssor, men att vi fortfarande inte riktigt vet pa vilket sétt.

Skapa nya kreativa lésningar

Varje familj behover tid att definiera sig sjélv och fundera pa for vem en definition behovs. Ibland kan
det vara omvirlden, sldkt, vinner, bekanta eller myndigheter som vill definiera nyfamiljen. Da ar det
bra att forst hitta sitt eget sétt att vara tillsammans pa, det kan betyda att bo separat och tréffas bara
vuxna forst, sedan d& det kidnns dndamalsenligt och barnen ar férberedda triffas med barnen. Det
kan betyda att aldrig flytta ihop, det kan betyda att aldrig uppleva att den andras barn hor till familjen,
det kan betyda gemensamma barn. I alla alternativ ar det viktigaste att sjilv definiera vad som kédnns
bra. Normen for nyfamiljen ar saledes friare &n normen for karnfamiljen dar forvantningen ofta ar att
familjen bor ihop och att familjemedlemmarna har en viss aldersskillnad. En nyfamilj har storre frihet
att definiera sig sjdlva och skapa sina egna sina egna berittelser.

”Jag minns att omvdrlden gdrna ville att vi skulle definiera oss snabbt, men vi ville ta det Iangsamt
och det har visat sig vara en bra start fér 0ss.”

Forvantningarna utifran kan skapa press pa att definiera nyfamiljen, bade vad géller boende och rela-
tioner mellan barn och vuxna. Fore en nyfamilj bildas ar det viktigt att det forra forhallandet ar avslutat
och bearbetat, dd ar det léttare att gd in i ett nytt forhéllande. Det kommer att ta tid att skapa en fung-
erande relation till savil vuxna som barnen. Ofta rekommenderas det att inte ga for snabbt framét i en
nyfamilj, bade vad géller att tréffa barnen men dven vad géller att flytta ihop. Att ge forhallandet till den
andra vuxna och hens barn tid. Samtidigt 4r varje familj en unik helhet med olika behov, déarfor 16nar
det sig att kdnna efter vad just er familj behdver. Varje nyfamilj a4r unik och har déarfor mojlighet att
skapa kreativa l6sningar kring boende, en del kanske bor skilt medan andra bor tillsammans. I vissa fall
kanske en partner bor kvar i den tidigare familjens hus och da kan det fér nagon kdnnas obekvamt att
flytta in dér, medan en annan kan tycka att det ar praktiskt och bra och tryggt for barnen. Alla har olika
behov av egentid och i en nyfamilj ar det ofta centralt att ha fyra former av tid:

Egentid att g6ra personliga saker. Barntid med egna barn.

Barntid med alla barnen i den nya familjen. Vuxentid for det nya forhallandet.
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Nyfamiljens tre faser

Varje nyfamilj kommer med stor sannolikhet att ga igenom samma faser som andra i sin samlevnads-
process. Denna modell med tre faser har utvecklats av Patricia Papernow och hjélper att se nyfamiljen
som en process. Om man vet vilka processer som édr p4 kommande kan man méta dem med storre
sjélvreflektionsformaga och kunskap.

Fas1

Den forsta fasen tar cirka tva, tre ar och kan bendmnas som fasen for drommar och férvantningar. Da ar
allt enkelt tack vare kdrleken, barnen tas emot med 6ppna armar och lyckan ar stor. Bada parterna i for-
héllandet har stora drommar och forviantningar. Manga har en lattare eller svarare separation bakom
sig och far nu i detta skede av nykdra vardagar en kinsla av lycka och glddje, framtidstro och lattnad.
Om barnen har haft majlighet att processa fordldrarnas separation och har ett bra férhallande till sina
foraldrar &r det ofta lattare for barnen att godkénna fordlderns nya partner och eventuella bonussys-
kon. Avgorande for barnens vidlméende ar inte huruvida fordldrarna har separerat eller inte utan hur
separationen har skott samt hurdana forhallande barnen har till sina foraldrar.

Fas 2

Den andra fasen innebér att vardagen blir verklighet och utmaningarna blir patagliga. Denna fas kallas
grilfasen och svéra kinslor som kanske tidigare legat under ytan kommer fram. Bade de vuxna och
barnen visar negativa kinslor och kan ifragasétta hela nyfamiljen, visa svartsjuka och kidnna utanfor-
skap. Har kommer de tvd vanligaste och storsta utmaningarna i nyfamiljen fram; dels férhallandet till
den andras barn och dels utmaningen att kombinera tvé tidigare familjekulturer, rutiner och regler.
Under denna fas ar det av stor hjélp att vinda sig till professionella nyfamiljsterapeuter som kan ge stod
i processen. Hjilp fas till exempel via familjeradgivningen. Om den egna separationen inte dr proces-
serad kan kdnslorna stiga till ytan. I denna fas ar det vanligt att gora upp hemarbetsscheman for att fa
en bittre ordning pa vardagen i nyfamiljen. Overlag kan denna fas jimforas med ett férhallande som
overgar fran forélskelse till kirlek, det behovs lite mera jobb, men samtidigt fordjupas kidnslorna. Nu ér
det pa riktigt.

Fas 3

I det tredje skedet har alla hittat sina roller i stort sett och dven om de rosa familjemolnen har blivit
nagot graare finns det vilja och kérlek. De har fasen intréffar efter fyra till sju ar.
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Kanslor och faser i nyfamiljen

Suomen Uusperheiden liitto har i samarbete med Vaestoliitto utvecklat féljande schablon for hur nyfamiljens
relationer, kdnslor och faser ar forenade:

Narhet

Vi har olika
asikter
Engagemang

Drommar Varderingar

Barnen &r viktigast

I varje familjekonstellation dér det finns barn, ska barnets vilméaende ha framsta prioritet. Det ar de
vuxnas ansvar att stodda barnet och ordna en trygg och kérleksfull uppvéxt. Detta géller savél i forhal-
landet bakat, det vill séga till den andra biologiska fordldern, samt framat da den nya familjen bygger
sina relationer. Eftersom vuxna har storre kapacitet att reglera sina kénslor kan deras behov asidosat-
tas ett tag. Detta &r inte alltid l4tt att géra, men utgaende fran barnkonventionen sa har vi vuxna ett
annat ansvar dn barnen. Det betyder inte att vuxna inte ska f& kédnna och ha behov, men i férhéllande
till barnens behov kan de kidnslorna behandlas senare. Barnen gar alltid férst, medan vuxna far lara sig
att kompromissa och hitta sétt att tillgodose sina behov sa att inte barnens behov blir lidande.

“En gdng dd jag sjdlv just separerat triffade jag en man som ocksd han just hade separerat. Vi tréffades ndgra
gdnger, sen drog han sig undan. Jag fragade varfér och han sade att just nu mdste han prioritera sina barn och
deras vdlmdende, att han énnu inte har resurser att gd in i ndgot nytt férhdllande. Jag blev forstds besviken, men
samtidigt insdg jag hur klokt han ténkte. Att inte gd vidare forriin han hade etablerat en ny relation till sina barn,
ddr mammans ndérvaro inte ingick.”

I en nyfamilj &r barnen de som inte sjélva valt att bilda denna familj, de har inte heller haft mojlighet att

paverka valet av partner. Det har inte heller barn i en kdrnfamilj, men dér finns ldngre tid att knyta an.
Det lonar sig att fundera pa hur nyfamiljen kan virna om barnets bésta. En viktig aspekt dr barnets del-
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aktighet, att barnet hors och inkluderas i olika steg forédldern tar, fran att berdtta om den nya partnern,
att barnen sjalv har mojlighet att horas kring nér det ar lampligt att tréiffa partnern och nér det kdnns
rétt att triffa eventuella barn. Barnet kan horas enligt sin egen élder, for yngre barn kan det vara svart
att forsta vad alla fordndringar betyder, medan det redan for en fyra-, feméring kan vara viktigt att bli
hord och fa kinna sig delaktig i vad som hénder. Det ger en kinsla av att vara viktig och kunna péverka,
att barnets syn har beaktats.

"Vi startade som vénner, Idinge var vi vénner och pd det sdéttet fick barnen bygga en relation till en av pappas/
mammas viktiga vuxna vén i stéllet for en ny partner. Det kéindes naturligt fér oss alla, vi gjorde saker tillsam-
mans med ndgondera eller badas barn, barnen hade roligt tillsammans och vi pussades ibland i smyg dd barnen
inte sdg. | ndgot skede férstod nog de dldre barnen att detta var en vildigt speciell vinskap, men da hade vi
redan skapat en vinskapsrelation sd évergdngen fran god vin till parter var inte sa svar fér barnen.”

Annu viktigare &n barnets delaktighet dr att de vuxna fokuserar pa barnets bista och skapar en tillit
mellan de vuxna i nyfamiljen och barnen. I stillet for att kréva att barnet lyder eller komma in som en
auktoritet dr det viktigare att skapa ett gott férhallande, en relation med 6msesidig respekt och tillit.
Den biologiska fordldern ar viktig for att skapa relationen mellan barn och den nya vuxna, hen kan hjél-
pa till att definiera bonusforélderns roll och hjilpa barnet forsta och acceptera att dven hen kan fatta
beslut som berdr barnet, till exempel som vuxna gor pa dagis eller i skolan fastén de inte &r biologiska
foraldrar.

“I var bonusfamilj dr det alltid slutligen de biologiska féréldrarna som fattar beslut kring stérre fragor. | vardagen
kan bdda vuxna fatta beslut, som vilken tid vi ska dta, ndr vi ska borsta tdnderna och sé vidare, men stora beslut
fattas av barnets riktiga férdldrar. Hos oss har det varit en gyllene regel att bonusférdldern inte blandar sig i.
Bonusférdldern har funnits dér som en trygg vuxen, men relationen till bonusbarnen ér annorlunda dn till de
egna barnen och det dr helt okej. Jag ser pd mina bonusbarn som jag ser pG mina syskonbarn, jag bryr mig om
dem och vill dem viil, men dlskar dem inte pd samma sdtt som mina egna barn. Och det dr helt okej fér dem och
fér mig.”

Att hantera kanslor

Under de forsta aren ér det ofta stora kinslor med i bilden. Foralskelsen mellan de tva vuxna och viljan
att leva tillsammans &r ledstjarnan f6r nyfamiljen. Det finns forvéntan i luften, och man kanske vagar
tro pa kérleken igen. I ndgot skede kommer svartsjukan ofta med i bilden, kanske gentemot partnerns
ex eller mot barnen. Genom att lyssna pa sina egna och andras beteenden och behov ar det littare att
forsta vad bade de vuxna och barnen ger uttryck for, vilken kénsla de just d& har. Kirleken vuxna emel-
lan dr ndgot helt annat én kérleken en férédlder och barn emellan - och kirleken mellan en forélder och
hens barn ska verkligen inte ses som nadgot man ska vara svartjuk 6ver.

Manga i nyfamiljer har ett langre forhallande bakom sig dar man insett hur viktig sjélvreflektion &r for
att fa ett forhallande att fungera. Kanske inser man att allt inte var den andras fel utan att man sjilv ge-
nom sitt agerande har bidragit till separationen. Det kanske leder till att man gér in varsammare i den
nya relationen, eventuellt brand fran ett tidigare svek eller uppbrott. Kanske har man sjalv fortfarande
en kénsla av man sjélv har svikit, bade sin tidigare partner och sina barn. For att komma vidare &r det
viktigt att ha bearbetat det som héanti tidigare forhallanden och kunna se tillbaka pa separationen med
accepterande 6gon. Allt kanske inte gick som vi ténkt, men det kanske inte heller var ett misslyckande
utan vi kan ha fina minnen kvar av var familj och vart forhéllande. Och inse att foraldraskapet fortsétter
och att vi vill virna om det. For allas del 4r det viktigt att relationen mellan barnens biologiska foraldrar
ar balanserad och trygg, att dar inte finns obehandlade fragor och kénslor. Det ér lattare att bemota sin
expartners nya partner om kénslorna ar bearbetade.

Svartsjuka ar vanligt, den kdnslan dr nédstan oundviklig i en nyfamilj da det &r sa manga relationer
som samtidigt ska skapas. Det kan férekomma svartsjuka fran barnens sida mot det forédlskade paret,
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det kan forekomma svartsjuka fran den vuxnas sida mot relationen mellan den biologiske foérdldern
och barnet, eller svartsjuka mot expartners. Oberoende av vilken form av svartsjuka som forekommer
handlar det ofta om osedda behov, osékerhet eller rédsla for att inte vara viktig. Har géller det att tinka
som vi tidigare talade om vad giller barnen, barnen och deras behov gar forst. Vuxna kan hantera och
bearbeta sina kdnslor pé ett annat sitt och ddrmed och kommunicera sina behov béttre. Samtidigt
har vuxna en storre formaga att vara flexibla och ha 6verseende samt att soka forstaelse och stod dven
utanfor familjerelationerna. Att kdnna utanférskap och besvikelse dr naturliga kénslor, som behover
tas pa allvar. I en nyfamilj finns manga behov att tillgodose och i jimforelse med en kdrnfamilj som har
tid att knyta an och dér relationerna véxer fram s smaningom, kréver livet i en nyfamilj ofta att alla
anpassar sig ritt snabbt till nya omstandigheter och nya familjemedlemmar. I stillet for att tédnka att
malsattningen ska vara karlek mellan bonusféréldrar och bonusbarn ér det snarare mera realistiskt att
forst bygga en tillit och ett fortroende med en kéinsla av att vilja varandra vél och ha goda intentioner.
Smaningom kanske kirleken kommer och det dr ocksa vanligare att kéinna starkare kénslor fér mindre
barn som behdver mera stod i vardagen én for dldre sjilvgaende unga. Det viktiga dr nog att inte ha en
bild av att sa hér ska det bli, utan att kdnna efter vad just er nyfamilj behover. Det ar svart att kunna
forutse vilka kdnslor som kommer och nér de kommer, och dé ér det fint om ni kan tala om kénslorna.
Grunden for nyfamiljen ar &nda det nya forhéllandet och dérfér behdver man éven jobba for att fa det
att fungera, fundera vad ni har féor behov och kommunicera behoven. Enbart genom att veta vad den
andra onskar och tycker kan ni tillsammans skapa en forandring i er vardag.

Fundera pa

- Titta pa ladorna pa sid 210. Hur mycket varje lada far av den totala tiden ar valdigt individuellt
och behover diskuteras i alla familjer.

+ Finns det behov av andra lador i er familj?
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9. Att leva ut sin karlek

Det finldndska samhéllets syn pa samkonad kérlek har forandrats radikalt pa bara nagra decennier.
Medelalders och dldre samkonade par har ett livsbagage som skiljer sig fran det som dagens nykéra
ungdomar kommer att ha nar de fatt nagra decennier till pa nacken. Fyrtiotalisterna, femtiotalister-
na och sextiotalisterna vixte upp i ett Finland dér homosexualitet fortfarande var kriminaliserad och
betraktades som en sjukdom, ett samhalle dar bristen pa historier att identifiera sig med i manga fall
inneburit att det inte ens har funnits ord att beskriva de egna kénslorna. Mojligheterna att traffa andra
som kéande likadant var begransade. Manga gifte sig eller forblev ensamstaende - forhallanden med
nagon av samma kon forblev ofta drommar eller korta forbindelser, mer eller i mindre i det férdolda.
Ménga mén sokte ndrhet i barer, parker och toaletter eller lyckade smussla in kavaljerer i ungkarlslyor.
For kvinnor var det eventuellt ldttare att dolja intima relationer som systerliga vanskapsforhéallanden.
Att bo tillsammans med sin partner av samma kon innebar vdsentliga risker for arbetsliv och sociala
nétverk. Sa ar det fortfarande i manga lander - man behover inte éka sérskilt langt for att hamna i sam-
héllen dédr samkonade dktenskap ar en utopi och registrerade partnerskap forefaller mycket avlagsna.

Varderar dldre samkonade par sina relationer hogre dn vad yngre par gor? Eftersom sjalsfrander for
langvariga relationer var betydligt mer svaratkomliga for bara nagra decennier sedan ligger tanken
néra till hands. I dag har det blivit lattare att hitta séllskap och det ar lattare att leva 6ppet tillsammans.
En del dldre homo- och bisexuella verkar ibland lite rorda 6ver hur sjalvklart somliga killpar eller tjejpar
gar hand i hand pa stan — andra muttrar 6ver att ungdomarna minsann kan ta saker och ting for givna.
Motgangar kan bade skilja at och binda samman. I Sinikka Kyyronens studie Homoseksuaalien kdsi-
tyksid perheestd ja parisuhteen virallistamisesta fran 2003 uppgav homosexuella att en officiell status for
deras parrelation skulle gora den battre och mer hallbar.

Gunnar Andersson dr professor i demografi pa Stockholms universitet och har foljt med trender i in-
gdendet av partnerskap och samkonade dktenskap i Norden. Nér partnerskapslagarna introducerades
var det manga samkonade par som tog chansen att registrera sina férhéllanden. Andelen nyregistrera-
de partnerskap sjonk sedan, for att efter nagra ar borja stiga igen. En liknande boom noterades bland
samkonade par i Sverige nér dktenskapsbalken blev konsneutral 2009. En intressant trend &r att antalet
nya dktenskap dven bland olikkonade par verkar ha stigit i de nordiska l&inderna i samband med demo-
kratiseringarna av dessa lagar. Andra gemensamma tendenser ar att konsférdelningen bland registre-
rade partnerskap har sviangt fran manlig till kvinnlig dominans. Medelaldern for de som registrerar sitt
partnerskap ar hogre én for olikkonade par som gifter sig. Skilsméssorisken hos kvinnopar ér hogre an
manspar, och samtidigt dr den lagre dn hos dldre par &n hos yngre. Bland samkoénade par bade i Norden
och i 6vriga Europa finns en stigande trend att skaffa barn, nagot som blivit enklare i och med tillgang
till assisterad befruktning och i vissa lander mojligheter till adoption. Samkoénades foraldraskap verkar
anda ha varit en mer kontroversiell fraga i Europa @n partnerskap eller dktenskap - medan attityderna
i USA har varit de motsatta.

Nér man ar édldre dr homo- eller bisexualitet inte bara en fraga for samkonade par, utan blir ibland
nérvarande ocksé i olikkdnade parrelationer. Egna barn eller barnbarn kommer kanske ur garderoben
— eller varfor inte fordldrar. Om det sker ovéntat eller om sexuella minoriteter varit en kinslig fraga i
familjen vicks manga fragor och hdndelsen kan ocksa utlosa en kris. Men det kan ocksa vara sin egen
partner man moter dér, i garderobsdorren. En hel del personer kommer ut som homosexuella, bisex-
uella eller som transpersoner forst senare i livet. Tabuna kring mangfalden av sexuella ldggningar har
varit djupt rotade och &nnu mer nér det géller konsoverskridande. Manga har ldnge levt heterosexuellt
och uppticker eller vagar bejaka en bi- eller homosexuell laggning forst efter manga éars dktenskap.
Andra forst efter att ha blivit ensamma. En langvarig parrelation, dir den ena parten plotsligt kommer
ut som transvestit eller transkonad utsétts for svara provningar. Nér en man vill klé sig kvinnligare &dn
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sin fru, eller en fru beréttar att han alltid har ként sig som man och vill korrigera sitt kon vinds manga
saker upp och ner. Hur férhéller man sig till den nya insikten om sin partners konsuttryck eller konsi-
dentitet? Klarar parrelationen av det? Méaste man omdefiniera sin sexuella laggning?

Aven om de flesta av de egenskaper man élskar hos sin partner inte forsvinner nigonstans, trots vet-
skapen om hans eller hennes vilja att kla sig konsoverskridande eller hans eller hennes behov av kons-
korrigering kan situationen kédnnas oméjlig att komma férbi. Det blir en fortroendebrist — varfor har
du inte sagt ndagot? Ett svek — har du ljugit hela tiden? Eller sa rasar allt ssmman - jag har byggt hela min
tillvaro pa ett liv med en annan dn jag trodde. Ibland fortsatter livet tillsammans i alla fall, ibland inte.

Fundera pa

| ett samhalle med attatimmarsdag, betald semester, diskmaskiner och e-post finns det atmins-
tone i teorin mer tid for hoga férvantningar pa den romantiska, livslanga parrelationen att bade
odlas och komma pa skam. | det gamla jordbrukarsamhallet hade man efter dagens médor inte
lika mycket tid at att braka om semesterplaner och daligt sex.

+ Kan karlek bli ett lyxproblem?
+ Kan manniskor ha fér mycket tid tillsammans?

“Férr i tiden sa man "Jag dlskar dig’ till folk. Nu behéver man som tur dr inte anstrdnga sig sd for-
farligt Idngre. Jag tror det ricker med att man sdger ’Kom hit!””

Holger, 8 ar

i Mark Levengoods och Unni Lundells bok Gud som haver barnen kér har du nagon ull

“Man mdste skynda sig medan man har lust”
Tove Jansson

« Ar det s&?

« Ar "gubbsjuka” ndgot som bara kan drabba mogna mén eller dven kvinnor?

« Ar det en biologiskt eller socialt betingad del av manniskans sexuella utveckling?
+ Vad innebar det for parrelationen?

» Hur kan internaliserad homofobi hos en homo- eller bisexuell manniska paverka hennes
parrelation i livets olika skeden?

- Bisexualitet kan definieras som en formaga att bli emotionellt och eller sexuellt attraherad av
bade kvinnor och man eller oavsett en person kon. En vanlig fordom om bisexualitet &r att
bisexuella personer ar mer bendagna &n andra att vara otrogna. Varfor tror du att det ar sa?
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Samkénade dktenskap i Skandinavien, televiserat foredrag av Gunnar Andersson, Utbildningsradion, 5.10.2010, tillgangligt pa
UR Samtiden http://www.ur.se/play/160188

Sinikka Kyyronen, Homoseksuaalien kdsityksid perheestd ja parisuhteen virallistamisesta. Jyvaskyla yliopiston perhetutki-
musyksikko. 2003.

Tuula Juvonen: Varjoeldmddi ja julkisia salaisuuksia. Vastapaino. Jyvaskyla, 2002.

-216 -



Ovningsuppgifter och diskussionsunderlag

I manga av kapitlen finns évningsuppgifter och diskussionsunderlag. Har hittar du en forteckning 6ver samtliga
uppgifter. Vi rekommenderar att du laser respektive kapitel innan du gor évningarna.

Ovningar

GRUNDPARK

Sjalvstandighetsaxeln ... 7
Parrelationens olikaroller ... 19
Rita ditt eget slakttrad ... 41
Bra sex . 48
Modell ORKIDE ... 53

Hur grélar ni? ... ... 62
Livshandelser ... 80
Valdets hus/Ett tryggt hem? .. 90
DEJTPARK

Din platsirelationen ... ... .. . 14
Vad ar skont for dig? ... 19
FORALDRAPARK

Tidskakan 132

Shallwedance? ... 135
Detrekorgarna ... 136
Lust ... e 139

STARKPARK

Livsberattelsen ... 165
SWOT-analys ... 169

Nar sex blir slentrian . 172
Haven ..., 180
NYPARK

Uppgifter vid en separation ........... 187
Er berdttelse ... . 195

Vardagsfamilj och kanslofamlj ... 199
Familjeméte ... 203
Garnnystanet ... 206

GRUNDPARK

Hurvillnihadet? ... 8
Hur mycket vill nidela? = 13

Vad sager lagen? .. 19
Konsidentiteter .= 22
Man och pappor ... 25
Strukturer i parrelationen 38
Slakten paverkar ... . 40

Din egen sexualitet . 47
Uppdateringar . . 57
Gralstilar ... . 62
Behov och konflikter ... 67
Vadartrohet? ... 71
Sociala natverk ... 80
Pia Mellodys grundregler 90
Skilsméssa ... 94

DEJTPARK

Nararviettpar?....... 101
Vad ar karlek? ... 105
Arviihop? ... 108
Forvantningar och normer 110
Utrymme i parrelationen .. 113
Natverk . . . 116
Sex — var gar gransen? .. 118

FORALDRAPARK

U-kurvan ... 131
Vad ar meningen? ... .. 135
Natverk ... 140
Vad sager andra? ... 142
Kvinna och mamma ... 149
Papparollen ... 151
Hbtiga+ ... 152

STARKPARK

Tidsskador ... 157
Attaldras ... 159
Nya utrymmen ... 161
Mota forandringar........ 163
Din berattelse .............. . 164
Trohet och otrohet ... 168
Moget Sex ...
Livsvaven ...

Att forbinda sig

NYPARK

Uppgifter vid separation 186
Narden enador ... 190
Nyfamiljens utmaningar .. 193
Forandringar i relationen 199
Kastanjefamiljen . . 203

Fordelatideninyfamiljen 214
Karlek som lyxproblem ... 216

% folkhalsan






