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Sa starker
ni relationen

I sommar

Parterapeut Laila Dahl: Anvéind er
av lirdomarna fran coronakrisen

I dag inleder vi var nya rela-
tionsserie dar relationstera-
peuten Laila Dahl guidar dig
och din partner genom tre
olika steg till en modigare,
arligare och mer passionerad
relation.

Hur mar din parrelation efter den
hér mérkliga varen? Det &r en fra-
ga som terapeut Laila Dahl menar
att manga borde stélla sig. Under
tider nér allt forandras paverkas
ocksa vara forutséttningar for att
kommunicera och umgés med var
partner.

For manga har érets sociala dis- :

tansering inneburit mindre kon-
takt med andra ménniskor och
farre aktiviteter utanfor hemmet.
I borjan av varen, da manga trod-
de att den sociala distanseringen
skulle bli kortvarig var det manga

par som avbokade sina inplanera- !

de terapisamtal med Laila Dahl.
—Nir man sedan insag att det
hir férmodligen kommer att halla

i sig ett tag borjade folk boka in ti-
der igen. Jag har enbart tagit emot

par for samtal via digitala verktyg,
men det har fungerat bra.

LAILA DAHL URSKILJER tva olika
monster for hur hennes klienter
reagerat pa den sociala distanse-
ringen och
pa att de
fatt mer

varan-
dra.

Laila Dahl.

tid med
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—Den ena gruppen har upp-

i tdckt de positiva férdelarna med
i mer tid for varandra. Jag hor folk
{ sdga att i gér spelade vi spel, bara
{ vitvd, nar hinde det sist?

De par som reagerat positivt pa

den sociala distanseringen talar

i ocks3 om en befriande kinsla av

! att slippa kravet att stindigt bjuda
i hem folk for att uppritthalla sitt

i sociala umginge. Nir krisen 4r

i dver vill man inte ga tillbaka till

¢ hur det var innan.

{ DEN ANDRA GRUPPEN som Laila

i Dahl métt har upplevt krisen som
i en stor prévning for relationen.

i Ofta handlar detta om par som

{ innan krisen hade outtalade och

{ outredda problem som legat un-

i der ytan. Nir man under varen har
{ tvingats stanna hemma med en-

{ bart varandra har problemen varit
i oméjliga att springa ifran.

—De hér paren uttrycker ofta

i en kénsla av ldtt panik. Man blir

{ bara mer och mer irriterade pé

i varandra och det finns ingenstans
i att fly.

{ LAILA DAHL MENAR att alla par

{ som mar hyfsat bra tillsammans

{ kan dra nytta av att fundera &ver
i hur coronakrisen paverkat relatio-
{ nen och hur man vill anvinda de

! insikter man kanske har gjort un-
i der varen. Samtidigt 4r hon noga
i med att poédngtera att de par som
¢ befinner sig i en akut relations-
Kkris, eller ndgon annan sorts Kris
! ilivet, kan beh6va borja med att

i soka samtalsstod.

—Det kan vara svart att hitta

¢ fram till ett konstruktivt samtal

{ om man hamnat i l4sta positioner
i eller 4r helt firgad av till exempel
i en depression.
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Dagens relationsterapeut Laila Dahl menar att par fundera éver hur corona-krisen paverkat relatioren och hur man vill anvinda de insikter man kanske har gjort under varen.

(X
Ovnin
Kris och utveckling ar
begrepp vi sedan lange ar
vana vid att satta ihop. Har
kommer konkreta tips pa hur
du och din partner drar nytta

av coronakrisen for att bli
starkare tillsammans.

Att samtala med varandra pa ett
konstruktivt sédtt kréver att ni kan
ge varandra uppmarksambhet, lyss-
na in och f6lja upp med fragor for
att verkligen forsta. Darfor: Innan
ni borjar, se till att ni har atmins-
tone en hel timme for er sjdlva.
Borja med att fundera 6ver vil-
ken grupp ni tillhor. Ar ni ett av
paren i grupp ett, som nar ni ser

Larea DanL &

i Laila Dahl ar
i parterapeut,

i aktuell med

{ boken "Dina

i kanslor ar inte
i ivagen” samt
{ podden

i ”Enneagram-
i studion med

! Laila Dahl”.

KANSKE KANNS ovanstaende fra-
gor inte alls aktuella for dig och
din partner. Kanske tillhor ni den

sociala distanseringen negativt
for er relation. I sa fall: Borja med
att se varens kris som nagot som
i lingden kan komma att forand-
ra er relation pa ett positivt satt.
De smartsamma insikter, irrita-
tioner och konflikter som seglat
upp under den period da ni tving-
ats isolera er med varandra maste
formodligen forr eller senare upp
till ytan om er relation ska ha en
chans att bli djupare, arligare och
modigare.

Se varens kris som en signal pa

{ att nu 4r mattet ragat och det 4r

i dags att ta tag i saker. Det &r forst
{ nir vi stannar upp och végar rota
grupp par som enbart upplevt den
i ma vidare.

i det som skaver som vi kan kom-

{ FORER soM identifierar er med

i denna grupp blir samtalet for-

i modligen ritt si anstrangande

¢ och kan upplevas obekvamt.

! Innan ni borjar prata pa djupet

i med varandra: Lova varandra att
i var och en ska fa siga klart vad

i den vill séiga och att samtalet inte
i ska lamnas utan att man kommer
i 6verens om nagot slags forsta at-
{ gérd. Om en s&dan kinns oméjlig
¢ att finna, kan man &tminstone be-
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: Samtala om hur krisen paverkat er

! tillbaka pa varen som varit inser

i att de forandrade omstindighe-

i terna paverkat er vervigande po-
i sitivt? I sa fall, fundera 6ver fol-

i jande fragor:

{ @ Hur har coronakrisen férandrat
{ vara vanor och vart beteende?

i @ Vilka positiva effekter har det

¢ fatt for varat férhallande?

: @ Vilka slutsatser kan vi dra om

i vad vi mér bra av, utifran dessa er-
{ farenheter?

{ @ Hur ska vi lita dessa insikter pa-
! verka var sommar?

{ @ Hur vill vi att det ska paverka

{ var sommar?

{ @ Hur vill vi att dessa insikter ska
i paverka var framtid?

stimma att man i slutet av sam-

i talet sitter en ny tid d3 man ska

{ prata vidare om saken. Nir dessa
! forutsittningar ir klargjorda, kan
{ niinleda samtalet.

{ SAMTALSFRAGOR for er i grupp

| tva

{ @ Vad ar det som legat under ytan
¢ och som kommit upp under va-
ren?

{ @ Vad kan vi ta for forsta steg for
i att forsoka komma till ritta med

i det som skaver?

{ @ Vad behover du?

{ @ Vad behover jag?

Lycka till!

¢ LAILA DAHL
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Genuin vanlighet
kan avvipna den
mest stridslystne

tt kompisgédng akte pa ishockey i

Karlstad, och i pausen blev det dags

att rora pa sig lite. Tidigare under

kvillen hade jag sett ett hamburger-

stdlle, och nu nér blodsockerfallet var
ett faktum gick vi dit for att hitta en rejél burgare
med ost, rostad 16k och grejer. Nar vi kom fram
berdttade den unga tjejen som extrajobbade i
grillen att hamburgarna tyvarr var slut for dagen.

Det var di jag tappade det.

JAG HORDE MIG sjdlv sdga nagot i stil med:
“Jaha. Den har hockeymatchen kom tydligen
plotsligt!?” Min van stod jamte och viskade till
mig: "Det 4r inte sékert att den har 18-ariga
gymnasietjejen ar inkdpschef har pa Lofbergs
Lila Arena.”

Nar vi med hjilp av lite kexchoklad och en

banan tagit oss tillbaks till vara platser kom
skammen. Jag tinkte pa den
unga tjejen, och att hennes kvall
, , nog gatt ganska bra. Somliga
hade varit lite 6verforfriskade
Det var av 6len i sportbaren, men dnda
d 5 j ag vanliga och kul att snacka med.
Nagon smabarnsfarsa hade haft
tappade visst stresspaslag, men dnda
det, i grunden varit nojd och glad.
Allt hade funkat fint. Tills en
frikyrkopastor kom forbi och plattade till henne
med full kraft for att affarerna gatt ovéntat bra.

Nya testamentet hivdar att den manniska som
haft med Gud att gora blir allt vinligare. Nar
Anden befruktar en manniskas sjil vaxer glddje,
talamod, men ocksa vénlighet till dar.

Det dr en forsummad egenskap, den dér van-
ligheten. Jag undrar om den nagonsin varit sér-
skilt poppis. Det ar konstigt, for samtidigt ar ju
vanliga manniskor smatt oemotstandliga. Genuin
vanlighet kan avvapna den mest stridslystne.

HAROMDAGEN SATT JAG i ett vigselsamtal,

och vi kom in pa féreslagna texter att ldsa vid
vigselgudstjansten. En av dem var hamtad fran
Kolosserbrevet 3: ”Som Guds utvalda, heliga och
dlskade skall ni alltsa k14 er i innerlig medkénsla,
vanlighet, 6dmjukhet, mildhet och talamod.”

Det ar inget dumt bibelstélle att ldsa vid en vig-
sel. Alla som férsokt vara en person det gar att
leva med vet hur utmanande vanligheten, mild-
heten och tdlamodet kan vara ...

Att vara klddd i vdnlighet. Den ar inte sa av-
gorande nir alla haller med varandra och livet ar
pa topp. Om den dér véanligheten pa riktigt finns i
mitt liv, da dr det de klider jag bér i samtalen dar
vi inte dr 6verens. D4 ar vanligheten med och av-
gbr om jag ska ga i svaromal i en debatt eller €j.
Da lagger man till och med band pa sig nar blod-
sockret faller och hamburgarna ar slut for dagen.

FREDRIK LIGNELL,
pastor i Ryttargardskyrkan, Linképing



