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Vihar samlat parterapeuternas basta
tips for dig som vill komma
narmare din partner - utan terapi.

Jagvill

integai
arterapi,
men...
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Relationer

Hur har ni detitvasamheten?
Manga par har det sisadar
-man har fastnatitrakiga
monster och relationen och
ens partner kannslangtifran
spannande. Kanske skulle
man behova lite hjalp utifrdn
for attliksom hitta karnan
ochlustenigen.

Men... parterapi. Detkannsju
sa stort och kanske lite skram-
mande. Sitta dar och prataom
sinajattepersonliga problem

med nagon man precis traffat.

ET AR LATT att forstd att man
drar sig for att gd i parterapi.
Det kan kdnnas s slutgiltigt,
och som ett nederlag. Och

ofta ndr par kommer s dr det
en som vill och en som mest
foljt med - och det kan ju géra
arbetet lite svarare inlednings-

J

Parterapeuterna
menar att manga
par kan komma
varandra narmare
med ganska enkla
verktyg.

har gatt for lange och haft det
daligt i relationen.

- Jag tanker ofta att det ar
s& synd att de véntat sé linge,
for det finns sd mycket man
kan gbra om bada innerst inne
vill ha det bra och leva ihop,
sdger hon.

Efter att under manga ar
tagit emot par i terapier,
insag hon och hennes kollega
Helga Wennerdal att det var
vissa monster som kom igen i
samtalen. Utifran dessa ska-
pade de en app som par kan
anvanda for att ta tempen pa
relationen och faktiskt aktivt
jobba pa den - utan att behéva
ta det laskiga klivet in till
parterapeuten.

- Aven om varje par dr unikt
sa finns manga likheter nir det
kommer till problematiken.
Ofta dr det konkreta fardighe-
ter som man behover 6va pa,
och verktygen for att géra det
kan vi tillhandahélla digitalt.
Det kan handla om hur man
uttrycker sig, hur man lyssnar
pa varandra eller hur man
forstar och reglerar sina egna
kénslor. Det ar dessutom bra
mycket billigare att ladda hem
appen dn att g i parterapi,
siger Helga Wennerdal.

UTIFRAN APPEN OCH sitt arbete
med par i terapi, har Clara och
Helga hir samlat sina bista
tips for relationen. Lis dem

Aven om varje par idr unikt
safinns LIKHETER néir det
kommer till problematiken.

vis, sdger Clara Zelleroth, som

ar psykolog och parterapeut.
Hon tycker att mdnga kom-

mer alldeles for sent och ofta

girna ihop med din partner.
Kanske kan detta vara ett for-
sta steg for er att komma lite
niarmare varandra? -
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Relationer

DET FORSTA TIPSET ar att
fortsdtta gora positiva kér-
lekshandlingar f6r varandra

- alltifran att komma ihdg att
lata snall pa rosten till att kopa
partnerns favoritjuice nar
man handlar. Att fortsitta visa
kérlek, helt enkelt.

4

testa att bete dig sd som du
tycker att en bra partner som
faktiskt dr nyfiken ska bete sig.
Ibland kan det ndmligen fung-
era att borja agera sa som man
”borde”. D4 kan beteendet i
sin tur ge upphov till kdnslan -
idet hér fallet att man faktiskt

Detkan vara sa enkelt som
attfraga hur dagen har varit

-och aktivt LYSSNA pa svaret.

- Men det ar inte alltid helt
enkelt. Ibland kan det ha gatt
sd langt att man kanske inte
ens kanner for att gora det. Ett
knep da kan vara att fundera
pa hur man skulle vilja vara
som partner och agera diref-
ter, d&ven om man egentligen
inte vill det i stunden. Det kan
fa fin effekt, sdger Clara.

Hon paminner ocksd om att
fler sma gester i vardagen ofta
betyder mer dn att en gdng om
aret kopa en stor blombukett,
till exempel.

TIPS NUMMER TVA dr att forsoka
fortsitta vara nyfiken pd sin
partner.

- Man tror ofta att man
forstar varandra sd bra och
vet exakt hur ens partner
tanker och fungerar om man
varit tillsammans ldnge. Men
det dr bittre att inte utga fran
det, utan att stélla frdgor och
verkligen forsoka vilja forsta.
Det kan vara sa enkelt som att
fraga hur dagen har varit, och
aktivt lyssna pa svaret! Och
verkligen ta in det utan att
férsoka problemlosa eller ge
sin egen syn pa saken, sdger
Helga Wennerdal.

Och aterigen, finns inte den
genuina nyfikenheten dér,
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blir nyfiken pa vad ens partner
har att sdga, menar Clara och
Helga.

DERAS TREDJE TIPS handlar om
en form av acceptans: att dlska
sin partner for den hen &r. Att
vilja fordandra sin partner ar
ett vanligt problem, inte minst
om man lever med ndgon som
ar vildigt olik en sjdlv. Och
ofta faller vi fér den som ar
lite olik oss sjélva. Men det ar
ocksa sa att precis det som

var spannande och attraktivt
iborjan, kan bli utmanande i
laingden, menar Helga.

- Om man sjdlv vill planera
och kontrollera allt s& dr det
uppfriskande med nagon som
ar valdigt spontan, till exem-
pel. Men det kan ocksé leda till
konflikter i vardagen. Givetvis
ska man kompromissa och 16sa
problem som &r verkliga och
uppstér for att man inte tar
sitt ansvar i en relation, men
handlar det mer om personlig-
het sé dr det battre att forsdka
acceptera att partnern ir olik
oss sjilva, och att det ar helt
okej, siger Helga.

Parterapeuterna pdminner
ocksa om att det giller att ta
ansvar for sina egna behov
och se till att man gor det man

sjdlv kan for att ma bra och
accepterar att ens partner
exempelvis kanske inte delar
ens intressen.

- Fran populdrkulturen ar vi
ganska matade med bilden av
att en annan person ska gora
oss hela och att nir man val
hittar den ritta s ska den per-
sonen gora oss till den vi alltid
velat vara, men sa funkar det
inte i verkligheten. D4 gor man
béstiatt acceptera att den
andre dr en annan person med
andra intressen och hen far
vara som hen dr, sa far jag vara
som jag dr, siager Clara.

ATT "SNALLTOLKA” AR tips
nummer fyra. Med det menar
Clara och Helga att man ska
anstrianga sig for att se vad
som dr begripligt i sin part-
ners agerande och tolka det
som sdgs och gors utifrin ett
”snéllt” perspektiv.

- Termen snélltolka har
blivit vildigt populér pa
senaste tiden, och det kan lata
klyschigt men fingar nagot s
viktigt: ndmligen detta att for-
soka fortsétta bry sig och tolka
det som ens partner gér med
kirlek, att se att din partner
ocksa kdmpar pa och gor sitt
bista, sdger Helga.

Risken dr namligen att man i
ett langre férhallande hamnat
pa en negativ plats och goér
precis tvirtom: man nastan
lyssnar efter ndgot att stora sig
pa, istillet for att anstranga
sig for att faktiskt forsta.

- Inom psykologin talar
man om det fundamentala
attributionsfelet, som innebar
att vi mdnniskor giarna tinker
att om vi sjalva gér ndgot dumt
sd finns det omstandigheter
som forklarar det, men nir
nagon annan, till exempel
var partner, gor ndgot fel sa
beror det pa hens personlig-
het. Vi tinker kanske att hen

ir slarvig, alldeles for kanslig
eller inte bryr sig om oss. Alla
har vi en tendens att gora sa
och det ligger oss i fatet, och
det dr dessutom extra vanligt
ivarandrarelationer. Det kan
vara bra att vara medveten
om, siger Cara.

PARTERAPEUTERNAS FEMTE TIPS
handlar om att skapa forut-
sattningar fér narhet och att
kunna njuta tillsammans. Och
det handlar inte bara om att
hitta tid f6r sex. For d&ven om
sexlivet ar viktigt i en relation,
sd kan det i perioder vara svart
att s att siga “fa till”.

- Det giller i synnerhet par
som dr mitt i livet, dar barn,
jobb och allt bara pagériett
lite f6r hogt tempo. D4 ar det
svart att hitta stunder ndr man
kan njuta tillsammans och
vara helt narvarande. Men for
att f4 kontakt behdver man
ofta tid att njuta tillsammans
- av sex, men kanske ocksa av
en god middag pa tu man hand
eller annan njutning, som att
bara ta en kopp te ihop nér
barnen somnat, utan att man
tittar pA mobilerna, siger
Helga.

- Och visst, for detta kan
man aktivt behéva avsatta tid

4

DET FOR 0SS in pa den sista
punkten, som handlar om att
som par hitta sitt eget sitt att
relationsarbeta. For ingen vet
battre &n du och din partner
vad ni vill, méktar med och
njuter av.

- Det handlar aterigen
om var man befinner sig i
livet. For vissa kanske det
ar viktigt - och mojligt - att
ha romantiska middagar en
gang i veckan. For andra kan
barnvakt frdn mormor en 16r-
dagsformiddag, sa att du och
din partner kan storhandla
ifred, vara det som gor att ni
tillsammans tar kontroll och
da orkar med den kommande

Man far anstringa sig for att
PUTTA inkérlek och energi
irelationen dar mankan.

och det kan kdnnas som yt-
terligare en punkt att klara av.
Men forsok i stillet att tdnka
pa att dra ner tempot néir det
gar och var uppmarksam pa
din partner. Fraga vad hen
skulle 6nska att ni gjorde,
sager Clara.

stressiga veckan. Man far helt
enkelt anstringa sig for att
putta in kérlek och energi i
relationen diar man kan, sdger
Helga.

Karin Skagerberg ér chef-
redaktor pa Modern Psykologi.
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Karleks-
psykologer-
nasbasta tips:

1. Gor positiva kérleks-
handlingar for varandra.

2. Fortsatt vara nyfiken pa
din partner.

3. Acceptera din partner for
den hen ar.

4. Snalltolka.

5. Skapa forutséattningar for
nérhet.

6. Hitta ert eget sitt att
relationsarbeta.

Men - om ni har aterkom-
mande hogljudda och svara
grél, i synnerhet om det
finns barn med i bilden, da ar
det bast att ta hjalp utifran
direkt. Detsamma géller

om det har gatt valdigt lang
tid och om man mar vildigt
daligt i relationen.

Kélla: Clara Zelleroth och
Helga Wennerdal. De finns
pa instagram som @karleks-
psykologerna och deras app
heter Birds Relations.
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