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		OM BOKEN

		HOPPA ÖVER INTROTEXT

		I ”Styrfart i kärlek” får du veta hur du kan förbättra samspelet med din kärlekspartner. Den välkände psykologen och radioprataren Per Naroskin följer en kärleksrelations kronologiska förlopp, från förälskelse till gemensamt åldrande eller skilsmässa. Blir vi fartblinda under förälskelsen? Kan gräl bidra till att föra förhållandet framåt och hur undviker vi att förlora styrfarten i ett långvarigt förhållande? 
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			Av alla de terapisamtal jag haft under mina nästan trettio år som psykoterapeut, har de flesta på ett eller annat sätt handlat om kärlek. Jag har mött par som grävt ner sig i varsin skyttegrav och andra som försökt reparera förtroendet efter en otrohet. En del har stannat i förhållanden som för varje dag minskat deras självkänsla och självrespekt. Åter andra har kämpat med att ta sig igenom en sårande skilsmässa. Jag har mött människor i sorgen efter en älskad partner och de som aldrig riktigt vågat satsa. Några av dem som kommit till mig har gjort det efter smärtsamma, misslyckade försök att finna kärlek och berättat om sin ensamhet och om längtan efter förälskelser och livsavgörande möten.

			Även om kärleksrelationen, eller bristen på den, är den gemensamma nämnaren så finns det lika många sätt att beskriva förhållanden som det finns klienter. En del beskrivningar etsar sig fast i minnet.

			Hon brukar tänka på sitt äktenskap, att det var som Los Angeles. Alltså inte hett och skitigt, utan byggt på en förkastningsspricka: förr eller senare skulle en förödande jordbävning drabba staden och allt skulle rasa.

			Det är en kraftfull metafor som på några rader sammanfattar ett långt och komplicerat kärleksförhållande. Metaforer har kommit att bli ett viktigt redskap i mitt arbete som psykoterapeut. De bästa metaforerna är de som uppstår i situationen: Antingen är det patienten som tar hjälp av en metafor för att beskriva vad hen känner, eller så är det jag som kommer med ett förslag utifrån något patienten berättat. Ibland kommer metaforerna först och förståelsen efteråt, andra gånger är det tvärtom.

			En metafor är färskvara. När den använts länge blir den sliten och tappar sin spänst. Den blir en kliché som inte tillför något nytt. Vardagsspråket är fullt av nötta och luggslitna metaforer. Till sist är den så välbekant att vi inte längre tänker på den som en metafor. Den har blivit ett ord i mängden. Språket är fullt av ”döda metaforer” som inte ens får oss att stanna upp i läsningen. Bara i det här stycket finns det flera metaforer som du säkert inte tänkte speciellt på när du läste nyss (inte jag heller medan jag skrev).

			Även vår uppfattning om oss själva är baserad på antaganden som kan illustreras med metaforer. När vi använder en metafor kommer den att påverka och styra vårt tänkande i vissa riktningar och inte i andra. Metaforer är bra att ta till när vi ska beskriva svårfångade tillstånd och upplevelser. Som förälskelser till exempel. Förälskelsen som ett rosa skimmer, som att leva i en bubbla, som sockerdricka i hela kroppen. Det sa bara klick. Han vann hennes hjärta. Jag föll för honom.

			Det finns även metaforer för fortsättningen på förhållandet och livet tillsammans: ”Lika barn leka bäst, de är som hund och katt, hon är hans bättre hälft.” Att beskriva sitt förhållande med hjälp av en egen metafor kan generera tankar i nya banor. Det allra bästa är förstås om terapeuten och paret tillsammans kan komma på en helt egen metafor som ­träffande beskriver deras förhållande och sedan se hur bilden förändras under terapins gång.

			Jag skulle kunna räkna upp minst hundra metaforer som uppstått i olika terapier och som hjälpt både mig och patienterna att få syn på sina svårigheter och möjligheter i ett nytt ljus.

			Men i den här boken tänker jag mig att vi ska använda oss främst av en enda metafor – nämligen den att ha styrfart. Jag har använt och återkommit till den på många olika områden.

			Så här: Om du sitter i en båt på en flod och inte har några åror, inget segel och ingen motor så kan du inte bestämma din kurs, bara hoppas på att strömmen kommer att föra dig till ett ställe där det är bra att vara (hellre en sjö än ett vattenfall!).

			Men om du bara har så lite som en enda knops högre hastighet än det omgivande vattenflödet så går det att ta ut en kurs, du kan gå i land där du vill och till och med stå emot strömmen om det är det bästa i ett visst läge.

			Styrfart är den lägsta nödvändiga hastighet du behöver i förhållande till omgivningen för att kunna röra dig mot ett önskat mål.

			Styrfart är inte lagom, utan den är relativ i förhållande till omgivningen. I perioder av stor föränderlighet i omgivningen behöver vi ha högre hastighet för att behålla styrfarten. I mer händelselösa skeden räcker en lägre fart.

			Styrfart är inte samma sak som att ha maxfart genom tillvaron. Den som har för hög fart riskerar att gå från hundra till noll på några sekunder eller att energin tar slut innan man har nått fram till sitt mål. Eller så tappar man andra bakom sig.

			Den här boken handlar om vad det kan betyda att ha styrfart i kärlek. Vem är det som ska ha styrfart? Är det de två älskande? Eller själva relationen? Som vi ska se samspelar de med varandra. Vi ska också titta närmare på vad det innebär att tappa styrfarten i sin relation och vad det får för konsekvenser att hålla för hög fart i ett gräl.

			Att bara ha styrfart låter antagligen tråkigt och ljummet för den som just har förälskat sig. Det enda tänkbara målet är ju utvalt. Hen vill ha allt. Nu! Varför vänta? Visst ligger det något i det, men som jag kommer att visa kan det finnas anledning att prata om styrfart även i den där första fasen av ett spirande, möjligt förhållande.

			I Woody Allens film Annie Hall skildras ett förhållande som obönhörligen går mot sin upplösning. I en av filmens slutscener sitter paret på ett flygplan och diskuterar sin relation och han säger: ”Ett förhållande är som en haj. Det måste ständigt hålla sig i rörelse för att överleva. Vad vi har här är en död haj.”

			Det driver säkert runt en hel del relationshajar som egentligen är döda. Det är lätt att tro att man har styrfart utan att ha det, att omärkligt driva genom vardagen och plötsligt upptäcka att ni har drivit isär, att ni befinner er på olika ställen eller på samma – men någonstans där ni definitivt inte hade tänkt er att vara.

			När man skriver sådana här böcker får man försöka vara ödmjuk. Om det är något som terapeutyrket lär en så är det att det finns otroligt mångskiftande sätt att få ihop livet på och att det är svårt att utifrån avgöra vad som är bättre eller sämre – det är svårt nog inifrån! Det är bättre att fria än fälla när man inte förstår vad som fått två människor att dras till varandra och hålla ihop. Människor är inte antingen normala eller onormala, inte antingen bekymmersfria eller problematiska. Detsamma gäller förstås våra förhållanden. Vi befinner oss på olika positioner längs en fingradig skala med olika förutsättningar att klara av närhet och samhörighet. En del har erfarenheter med sig in i förhållandet som gör samlivet fullt av vassa kanter och fallgropar. Andra har förunnats mer förnöjsamma temperament, så att friktionen i vardagen är måttlig.

			Någon läsare kommer förmodligen att tycka att det saknas barn i den här boken. Och det gör det. Små barn som förflyttar livets epicentrum, stora barn, utflugna barn, barn med krävande specialintressen, ledsna barn, passiva barn, hyperaktiva barn, barn med andra problem och unga vuxna själva på väg in i och ut ur sina första kärleksrelationer.

			Jag har valt att bara skriva om kärlekspar, i medgång och motgång. Här är barnen inte i fokus, de får utgöra den osynliga fonden till kärleksparens olika faser.

			Innan jag kastar mig ut i kärlekens ström måste jag bara säga något om manligt och kvinnligt. En av de böcker som jag retade mig mest på när den kom var Män är från Mars, kvinnor är från Venus av John Gray. Först långt efter att uppmärksamheten falnat kom jag mig för att bläddra i den. Motvilligt kunde jag konstatera att det fanns några tänkvärda och underhållande episoder med viss igenkänningsfaktor. Det finns några träffande beskrivningar av hur konflikter kan uppstå ur rena missförstånd, som i sin tur kommer sig av olika kommunikationsstilar. Problemet för mig med den boken – och andra i samma stil – är att den klumpar ihop kvinnor och män på varsin sida om en godtycklig skiljelinje. Det är klart att det finns vissa biologiska skillnader mellan oss och egenskaper som är kopplade till våra olika kroppsliga förutsättningar. Det är däremot en öppen fråga hur vi ska förhålla oss till dem.

			En anledning till att jag störde mig på John Grays bok var nog att jag genom åren har stött på alldeles för många exempel på kvinnor som beter sig som vore de från Mars och män som om de härstammade från Venus för att kunna acceptera den där uppdelningen. Självfallet finns det en poäng med att redovisa skillnader och likheter på gruppnivå. Men på individnivå, i varje par, har skillnader mellan individuella temperament alltid tyckts mig ha större betydelse än könsskillnader. Dessutom ser jag ju liknande rollfördelningar och olikheter i kommunikationsstilar hos de många samkönade par jag känner privat och har jobbat med i parsamtal. Och då går det ju inte rimligen att förklara skillnaderna rakt av med biologi.

			

		

	
		
			Begynnelsens rosa skimmer

			Ibland möter jag människor som tycks kunna bli förälskade mest hela tiden. Fast när jag ställt några följdfrågor verkar det som att de snarare använder ordet på ett mycket mer lättvindigt vis än jag själv. Det de kallar förälskelser låter i mina öron snarare som att de blivit lite förtjusta och attraherade. Förälskelse för mig är något större, något som jag bara varit med om ett fåtal gånger. Förtjust och attraherad blir jag däremot lätt och ofta. Det kan räcka med en smart replik, ett par karaktärsfulla ögonbryn, sexiga glasögon, ett plötsligt allvar eller ett oväntat leende. Där­ifrån är det ett stort steg till att bli förälskad.

			Under lyckliga omständigheter kan det ena förstås leda till det andra. Det behöver förstås inte se likadant ut alltid och för alla, men det här är en vanlig ordning på de olika steg som kan leda till en lång kärleksrelation – eller inte:

			Förtjusning och attraktion —> förälskelse —> kärlek —> fördjupad kärlek

			Vid varje övergång från en fas till en annan finns alternativet att hoppa av och gå åt ett annat håll, istället för vidare till relationens nästa fas. Det räcker förstås med att en av två gör det för att förhållandet ska tappa styrfart.

			Om attraktionen inte är tillräcklig och omständigheterna inte är de rätta så övergår inte förtjusningen i en förälskelse.

			Om en – eller båda – är rädd för att binda sig och gå miste om framtida, möjliga förälskelser i andra så är deras relation inte redo att övergå till ett kärleksförhållande.

			Om kärleksrelationen i sin tur inte förmår skapa tillräckligt med glädje och tillit för att klara livets belastningar och motgångar så kommer relationen inte att djupna och utvecklas.

			Attraktion och förälskelse har alltid haft en framskjuten plats i mitt privatliv. När jag studerade intresserade jag mig även för förälskelsens väsen i teorin. Jag planerade till och med att forska på fenomenet och bland annat undersöka hur människor förändras under och efter själva förälskelsen.

			Med forskarambitionerna blev det inget av – jag fick helt enkelt aldrig styrfart på arbetet. Det är trots allt svårt, för att inte säga omöjligt, att undersöka ett fenomen samtidigt som man ska definiera det.

			Nuförtiden finns det gott om biologiskt förankrade förklaringsförsök till förälskelser. Kärlekens kemi utforskas på många fronter. Men då, på åttiotalet, fanns det inte så många psykologer som ägnade sig åt själva förälskelsen som ett unikt, extraordinärt tillstånd. Det där sista, ”extraordinärt”, är ett begrepp lånat från en italiensk sociolog, Francesco Alberoni. Hans bok Förälskelse och kärlek var omåttligt populär på den tiden och inspirerade mig. När jag nu läser om den där passionsröda boken kan jag tycka att en del känns förlegat, men också att påfallande många av hans påståenden om förälskelsens natur fortfarande står sig bra. Alberoni inleder med att definiera förälskelse som ”begynnelsestadiet i en kollektiv rörelse bestående av två personer”. Det är vackert, det är precis så stort som det brukar kännas och som vi vill att det ska vara.

			Medan jag ännu trodde att jag skulle skriva en hel avhandling på ämnet intervjuade jag rätt många människor om förälskelser. Intervjuerna blev långa och var påfallande lika varandra.

			Något som gick igen i många beskrivningar var hur den som höll på att bli förälskad i det längsta försökte förneka att han eller hon var det. Både för andra och för sig själv. Det är givetvis begripligt om en eller båda redan lever i relationer. Då är riskerna med att kasta sig ut i det okända stora och priset högt. Men även singlar som står på tröskeln till att drabbas tvekar in i det längsta att släppa efter och låta förälskelsen ta över deras liv.

			Flera av dem jag intervjuade kunde exakt beskriva när de kapitulerat och insett att de blivit förälskade, som att de fått syn på oanade sidor hos den andra och dörr efter dörr öppnats inom dem mot känslor, ofantligt mycket större än vad de hade räknat med.

			En av dem jag intervjuade berättade om hur hon nyligen bestämt sig för att inte bli förälskad igen, utan bara dejta killar som hon tände på och som hon kunde tillåta sig att ha sex med i den trygga förvissningen om att de var intellektuellt ofarliga.

			Den senaste av dem hade hon för sig själv benämnt ”den lille ligisten”. Han var smal och senig och nervig och hon visste att han varit en strulputte i skolan. Hon frågade honom aldrig hur han försörjde sig utan var nöjd med att hans aptit på sex synkade så bra med hennes. Efter varje gång ville hon komma iväg så fort som möjligt. Hon hade inget som helst intresse av att ligga kvar och småprata utan studsade upp och fortsatte med sitt liv. Hon tyckte väl att hon hade styrfart helt enkelt. Eftersom han inte heller var den kramgoa typen så blev inte mycket sagt där i hans säng (alltid hans, aldrig hennes). Tills en gång, när hon varit på familjemiddag hos sina föräldrar och för hundrade gången hamnat på kollisionskurs med sin depressiva och ångestfyllda storasyster, trots att hon alltid försökte låta bli eftersom det gav henne så dåligt samvete. Istället för att stå på sig hade hon åkt därifrån innan middagen var över, för att träffa sin ligist. Efter sexet berättade hon för honom om den hemska kvällen. Det var första gången hon berättade något personligt om sig själv. Han var tyst en stund, sedan reste han sig på ena armbågen och drog försiktigt med fingertopparna över hennes ansikte ner över hennes hals och bröst och sa:

			– Du måste börja tro på att du kan fixa det även om det är jobbigt. Det blir bara värre för varje gång du springer iväg så fort det hettar till.

			Hon var helt oförberedd på hans förståelse och medkänsla. Hon insåg att hon totalt felbedömt och underskattat honom. Alla hennes garderingar rasade samman och hon blev förtvivlat blixtförälskad. Plötsligt accelererade deras förhållande långt bortom sex.

			Det är på sätt och vis ett sorgesamt faktum att vi inte kan övertala oss själva att bli förälskade i någon bara för att hen är en så bra person. Vi anar att den skulle bli en mycket bättre partner i långa loppet och en ­lämpligare förälder till eventuella framtida barn – men det hjälper inte. Hen förlorar ändå i konkurrensen med den charmige, jobbige typ som satt hela vårt väsen i uppror, mot allt förnuft och mot alla odds – och som just därför blir extra oemotståndlig. Det är svårt att stoppa en förälskelse när den väl tagit en i anspråk. Även om både man själv och omgivningen tidigt inser att det med till visshet gränsande sannolikhet kommer att ta en ände med förskräckelse.

			Inte heller kan vi motivera oss själva att bli förälskade bara för att vi önskar få vara i det härliga tillståndet av förhöjd närvaro. Hur mycket vi än skulle försöka så kommer aldrig förälskelsen på beställning. Det räcker inte att vilja för att vi ska få uppleva det som Francesco Alberoni beskriver så vackert: ”Att förälska sig är att utan förbehåll öppna sig mot en ny och annorlunda tillvaro utan garantier.”

			Den olyckliga förälskelsen är något alldeles eget. I den sker ingen framåtrörelse av relationen trots att den ena håller maxfart – för under tiden står ju den andra still eller rör sig  rentav i motsatt riktning.

			Om vi inte vill riskera att prata sönder den lyckliga förälskelsen, så är vi desto mer villiga att dissekera den olyckliga. Det vill säga egentligen innan vi erkänt för oss själva att den är olycklig, ensidig, obesvarad. I det stadiet kan vi lägga ner hur mycket tid och energi som helst på att hitta bortförklaringar, psykologiseringar och rationaliseringar till varför det inte fungerat, men framför allt till varför vi inte ska ge upp. Hon har inte kommit över sin förra tjej, han är bara blyg, han är ovan vid förhållanden, hon har dålig självkänsla och vågar inte lita på att någon kan älska henne.

			I slutänden gör vi allt detta för att bibehålla hoppet om dolda möjligheter och för att slippa ta till oss det oändligt smärtsamma, slutgiltiga konstaterandet av ett enkelt faktum: Jag är inte älskad.

			Det kännetecknande för den olyckliga förälskelsen är bland annat avsaknaden av en gemensam rörelse. 

			Det är så lätt att blanda ihop längtan med kärlek. Att stå i kontakt med sin djupaste längtan efter samhörighet och närhet är en stark upplevelse. Har du hittat någon som verkar ha nycklarna till den känslan släpper du inte gärna greppet om den personen.

			Tro, hopp och kärlek – men störst av allt är kärleken. Fast hoppet kommer inte långt efter i betydelse. Att vara olyckligt kär är att vara hoppets fånge (sådär som Lena Andersson beskriver hoppet som en parasit, i sin roman Egenmäktigt förfarande), och tillvarons mål blir lätt att till varje pris skydda sitt hopp från att gå förlorat.

			Kanske ska vi förstå envis, olycklig förälskelse som oviljan att ge upp illusionen om att ha hittat rätt. Den som inte besvarar min kärlek är uppenbarligen inte den rätta för mig. Men det rör sig om något ännu större som den förälskade vill kunna sätta sitt hopp till: Att det överhuvudtaget går att hitta rätt, att det faktiskt skulle finnas någon som är den rätta.

			En av förälskelsens paradoxer är den dubbla upplevelsen av att tiden stannat samtidigt som den rusar fram. Förälskelsens styrfart uppstår ur samspelet mellan de förälskade – och det gäller att ligga i fas med varand­ra. Den olyckliga förälskelsens maxfart är en enmansshow. Men även ömsesidiga förtjusningar som skulle kunna bli något kan vissna utan att ha blommat – om det där samspelet saknas.

			Om den ena har för hög fart riskerar den andra att tappa sitt engagemang. Den enes entusiasm kan ta över hela utrymmet. Vi behöver alla få längta och sakna för att kunna ta upplevelsen till nästa nivå.

			

		

	
		
			Alltid angelägen – aldrig desperat!

			Även i dejtingstadiet har styrfarten betydelse. Det gäller att visa sitt intresse utan att vara för på. Att vara angelägen, men inte för angelägen och absolut inte desperat! Att inte skicka för många meddelanden och verka klängig. Att tänka efter först: Hur kommer det att kännas efter att jag har tryckt på sänd-knappen?

			Tiden går olika fort beroende på hur intresserad man är. Det som är en evighet för den ene är några flyktiga ögonblick för den andre. Mycket tid går åt till den mödosamma uppgiften att dechiffrera och tolka de virtuella tecknen på att det är dags att ge upp: när det inte sker någon framåtrörelse i förhållandet. Om det bara är du som tar initiativet hela tiden och du inte får någon respons har styrfarten gått förlorad.

			Desperation skrämmer bort, den som är desperat har förlorat sitt marknadsvärde. Dels för att det uppenbarligen inte är någon som vill ha honom eller henne. Dels för att hen skulle nöja sig med vem som helst – och ingen vill ju vara vem som helst.

			Det gäller att spela cool. Jag minns det som ett tröttsamt spel som jag bara orkade spela periodvis. Även om jag nog var bra på det ledde det ärligt talat sällan till några riktiga förälskelser.

			Jag brukar se på den där processen med hjälp av en annan metafor. Den där konstiga trappan som finns på Gröna Lund. Den är delad på längden och halvorna rör sig hela tiden upp och ner i förhållande till varandra. Det går inte att springa upp för den och står du bara still på ett trappsteg så kommer du ingen vart. Nej, du måste kliva mellan halvorna i rätt ögonblick för att steg för steg ta dig vidare mot målet: att komma in i Lustiga Huset!

			Kontaktannonser förr i världen var inte vad de är idag. Men önskan var densamma: nämligen att slippa ragga på krogen, att slippa agera live på den sociala arenan och utsättas för förödmjukande jämförelser med andra honor och hannar.

			I min ungdom, då kontaktannonser bara fanns i tidningar svarade jag en gång på en sådan, och fick kontakt med en jämnårig tjej som skrev fantastiska brev. Det gjorde att vi gick vidare och pratade i telefon. Nät­t­erna igenom. Samtal om livet, kärleken och vänskapen – samtal som genomsyrades av en erotisk förväntan. Eftersom hon bodde i Göteborg och jag i Stockholm och vi båda hade fullt upp med studier bestämde vi träff i Hallsberg, halva vägen var. Vi möttes på järnvägsfiket och hade kollat upp att det fanns ett hotell i närheten, ifall det skulle kännas på det viset. Vilket det inte gjorde. Inte för någon av oss. Inte alls. Vi satt och pratade och det var trevligt men ingen gnista uppstod och inom oss visste vi att det inte skulle hända hur länge vi än satt kvar. Vi konstaterade det och så åkte vi hem åt varsitt håll. Jag var besviken över att det inte hade klickat. Och samtidigt lite lättad över att vi båda hade känt likadant.

			Vi hade försökt lura dejtingens spelregler genom att först bli vänner och därefter träffas istället för att bara gå på ytlig attraktion. Men när vi möttes så var det så tydligt att det inte räckte. Utan attraktionen ingen styrfart. Det var ingen av oss som väjde för sanningen med falska löften om att hålla kontakten och ses igen.

			Den gången klarade jag att se sanningen i vitögat. Andra gånger har det varit svårare. Jag har intalat mig att hon som inte var intresserad aldrig gav mig en riktig chans att visa vem jag var, att det berodde på tajmingen, vi kom helt enkelt in i varandras liv vid fel tillfälle.

			Det finns gott om klichéer i slutfasen, som vi säger för att den andra inte ska tappa ansiktet och förlora självaktningen. Och för att slippa överväldigas av egna skuldkänslor: ”Det är inte dig det är fel på. Jag är bara inte redo för ett nytt förhållande. Du förtjänar någon bättre än mig.” En gång har jag till och med gått med på en olycklig kvinnas förklaring att jag var en emotionell krympling, oförmögen att älska på riktigt. För att slippa säga: jag älskar dig inte.

			När vänner berättar om sina erfarenheter på olika dejtingsajter är det några erfarenheter som är lätta att associera till shopping. Tillgängligheten, ytligheten, möjlighet att direkt bläddra vidare i listan till någon som kanske är bättre och som skulle ha missats om inte den förra valts bort. Nya sätt att få kontakter odlar rastlösheten och marknadstänkandet. Det är lika tufft när du är vuxen som när du var ung. Kanske tuffare.

			Runt omkring mig finns många vänner som varit skilda länge och som nästan lika länge förgäves letat efter en ny kärlek på nätet.

			Ändå träffar ju människor faktiskt varand­ra på nätet. Jag har i min närhet flera par som kommit samman på det viset och som fortfarande håller ihop, många år senare.

			Berättelserna om osannolika kärlekshi­storier som börjat i chattfälten på Wordfeud, Quizkampen, Cross Boss och liknande håller hoppet vid liv.

			Andra lyckas inte, utan förtvivlar i känslan av att befinna sig på en cynisk marknad där människor blir varor.

			Det dyker ständigt upp nya dejtingsajter med test som utlovar matchning med ojämförlig precision. Ibland sägs testen vara utvecklade av väletablerade psykologer. De gör anspråk på att ingående analysera de personliga faktorer som är avgörande för en lyckad relation. Med hjälp av sofistikerad teknik och avancerade algoritmer jämförs sedan resultatet med övriga medlemmar för att skapa den perfekta balansen mellan likheter och olikheter. Hur det står till med evidensen är däremot oklart.

			Du som läser: Om du lever i ett parförhållande och du och din partner var och en för sig fyllde i ett sådant där enastående matchningstest: tror du att ni då skulle bli matchade med just varandra? Om du svarar ja så betyder det inte nödvändigtvis att ni lever i en bättre relation än oss som tvivlar på att dejtingens algoritmer skulle parat ihop oss med vår respektive. Det handlar inte om den perfekta matchningen eller om att vara helt rätt för varandra från början.

			Den som med maxfart scannar av nätet i jakten på den perfekta partnern riskerar att bli fast i sitt rastlösa sökande. Det är nog lätt att förlora styrfarten i sitt letande efter kärlek, om man alltför länge blir kvar i den digitaliserade dejtingvärlden.

			Förälskelsen låter sig inte definieras eller styras av några algoritmer. Hur vi än räknar kommer aldrig lösningen på den där ekvationen att uppenbara sig. Jag brukar säga till mina barn och andra ungdomar att det inte finns någon därute som passar dig som en handske, men det finns väldigt många vantar.

			Styrfart i kärlek uppnår vi tack vare vår kapacitet att utveckla och fördjupa relationer – den kräver att vi både kan forma och formas av varandra.

			

		

	
		
			Det börjar verka kärlek

			Någon har sagt att vi behöver ha varit förälskade, om så bara femton minuter, för att ha något att falla tillbaka på när vardagen i kärleksrelationen blir tråkig eller belastad. Det tror jag att det ligger mycket i. Förälskelsen skapar en gemensam start, en stark och omtumlande upplevelse att bära med sig.

			Däremot är det långt ifrån säkert att förälskelsen är det bästa materialet att bygga ett livslångt förhållande utifrån. Det kan vara en ranglig grund att vila på. För det är ju som sagt inte så att vi alltid blir förälskade i den som är bäst lämpad att leva tillsammans med eller den som kommer att stå ut med oss när vi själva tappar styrfart, eller som kommer att vara oss trogen när vi blir gamla.

			Kärlek ska bygga på ett ömsesidigt val och på fri vilja, säger vi. Samtidigt verkar det vara så många faktorer utanför vårt medvetna val som styr. Det finns så många krafter som är starkare än goda skäl. Det gäller både förälskelsen och kärleksrelationen, fast på olika sätt. Vare sig vi söker förklaringarna i omedvetna barndomsupplevelser, erotiska preferenser i puberteten eller i matchning av immunsystem så har vi inte full koll på vad som drar oss till varandra eller inte gör det. (Apropå immunsystem så finns det forskning som antyder att vi kysser varandra för att på det viset läsa av varandras typ av immunsystem. Attraktion uppstår när systemen kompletterar varandra, eftersom det ger den bästa prognosen för våra framtida barns immunförsvar.)

			En spänning uppstår i glappet mellan förnuftiga skäl och det där andra … Har vi tur är glappet mellan förnuft och attraktion inte så stort: då dras vi till personer som vi respekterar och har lätt för att umgås med. Har vi mindre tur så är glappet stort och vi dras till partners som inte är bra för oss och som vi med förnuftet vet att vi borde undvika men som ändå, av till synes outgrundliga skäl, utövar en stark dragningskraft.

			I arbetet som terapeut har jag ofta haft anledning att återkomma till ett citat av den amerikanska författaren Anne Tyler som lyder: ”Vi älskar inte någon för vem han eller hon är, utan för vem den personen får oss att bli.” Jag tror att det verkligen är sant både för förälskelsen och för kärleksförhållandet i längden. Med tiden skapar varje par sitt eget samspel. I ett förhållande som har styrfart trivs båda med hur de blir tillsammans.

			En sak bör vi vara på det klara med: det är inte bara de mest jämställda, ömsesidiga, re­spektfulla relationerna som håller längst. De motiv människor har både för att bli ihop och vara ihop är inte alltid de snyggaste. Rädsla för ensamhet är en stark drivkraft att inte bryta sig loss ur en destruktiv relation. Dålig självkänsla och självförakt kan få människor att stanna i ett förhållande där de mår dåligt därför att de inte vågar tycka att de förtjänar något bättre. Det finns många varianter av destruktiva förhållanden där den ena kontrollerar den andra och sakta mal ner partnerns självkänsla och självständighet, och på så sätt garanterar att hen stannar kvar på grund av sin vingklippta vilja.

			Ofullkomligheter och brister har definitivt sin dragningskraft. Vikten av att få känna sig behövd i en relation ska inte underskattas. Skuldkänslor kan också hålla kvar en människa vid en partner för att det är synd om honom eller henne, trots att ingen av dem egentligen mår bra och att den sortens obalanserade förhållanden inte har goda förutsättningar att utvecklas.

			Alla människor måste förhålla sig till dilemmat att det är omöjligt att finna ett definitivt jämviktsläge mellan exempelvis självständighet och samhörighet. Att det är ett dilemma betyder att det inte finns någon lösning en gång för alla. En enskild individ kan varken vara självständig eller beroende hela tiden. Det listiga med parförhållanden är att de erbjuder möjligheten att dela upp två olika förhållningssätt mellan sig.

			Hon kan vara den som räds närhet och som hela tiden slår vakt om sin autonomi medan han är upptagen av sin rädsla för att bli ensam. Sin längtan efter närhet behöver hon inte känna eftersom han kan bära den åt henne. Det gör han genom att ständigt beklaga sig över att de inte är tillräckligt mycket tillsammans. Han, å sin sida, behöver inte kännas vid sin frihetslängtan eftersom hon står för den. Tillsammans bildar de en enhet.

			En separation skulle medföra att var och en på egen hand måste ta itu med det oundvikliga dilemmat. Jag tror att en dunkel insikt om detta kan bidra till att människor stannar i förhållanden som de egentligen skulle må bra av att lämna. Frågorna som hänger outtalade i luften är: Vem skulle jag bli utan henne eller honom? Svaret är att det i grunden inte går att lösa ett existentiellt dilemma genom att använda varandra. De som står ut med den insikten får i gengäld tillgång till en högre grad av inre rörelsefrihet.

			Det är ofta en som i ett givet ögonblick älskar mer än den andra i kärleksförhållandet. Men i ett vitalt förhållande som har styrfart så jämnar det ut sig i långa loppet. Det måste också finnas en tolerans och förståelse för att det finns olika sätt att visa kärlek och bägge parter måste kunna tillgodogöra sig den andres sätt.

		

	
		
			Initiativfördelning och styrfart

			Att ha styrfart betyder att ha initiativet. Den som saknar styrfart blir knuffad i olika riktningar efter andras viljor. Den som å andra sidan hela tiden tar initiativ riskerar att köra över sin partner med maxfart. Om ett förhållande ska ha styrfart så krävs en rimlig fördelning av initiativet.

			I parförhållandets vardag räcker det inte att bara göra något, att utföra en handling. Det är skillnad på att göra något och att ta initiativet till det. ”Min kille går ut med soporna varje gång jag säger till honom att göra det.” Eller ”Min tjej tycker att det är kul när vi har vänner hemma men det är alltid jag som får ta initiativet till det och bjuda hem folk. Om jag inte hade tagit initiativet skulle vi sitta och stirra på varandra över en fiskgratäng varenda helg”.

			Den som aldrig tar egna initiativ verkar oengagerad i relationen och gör sin partner osäker på vad hen egentligen vill. Att vara undfallande är bekvämt i det korta perspektivet men i längden blir obalansen frustrerande. Du undviker konflikter men flyr också ditt ansvar för relationen. Den som aldrig tar några egna initiativ utan bara går med på vad den andra föreslår blir otydlig och det skapar osäkerhet: Vad vill och tycker hen egentligen?

			När vi talar om någons ”initiativförmåga” låter det som en egenskap som den personen har, oberoende av sammanhang. Men vi tar inte initiativ i ett socialt vakuum. Styrfart definieras i förhållande till omgivningen. Den som har styrfart på jobbet kan tappa den på hemmaplan. Initiativet måste sättas in i det mellanmänskliga samspel där det utspelar sig.

			Fördelningen av initiativ i ett parförhållande handlar naturligtvis inte bara om praktiska göromål. När det gäller sådana saker som att hämta barn på dagis, handla och tvätta går det att göra upp om arrangemang som underlättar vardagen. Man kan ha olika ansvarsområden och dessa kan man byta med varandra när så önskas (i den bästa av världar!). Andra områden kan gälla sociala aktiviteter, att bjuda hem vänner eller planera semestrar. Och inte minst att ta initiativ till att bekräfta varandra, ta upp känsliga frågor och ta initiativ till sex och stunder av närhet.

			Det där med hur vi upplever initiativfördelningen i ett förhållande tycker jag är intressant. Är par som tycker sig ha en jämn fördelning av initiativ på olika områden mer nöjda än de som upplever en snedfördelning? Kan det vara så att det viktigaste är att vara överens om vem som tar initiativ till vad? Jag menar, vad säger det om båda parter i ett förhållande anser sig vara den som oftast tar initiativ till att städa?

			I riktigt sned initiativfördelning har den ena parten tagit sig rätten att bestämma helt. Det kan vara fallet i misshandelsrelationer där mannen gradvis skaffat sig totalt tolkningsföreträde på alla områden. Steg för steg underminerar han hennes självkänsla och livs- och handlingsutrymme. Alla hennes handlingar kommer att vara anpassade till de regler som mannen, explicit eller implicit, satt upp för hennes rörelsefrihet. När hon försöker förekomma och förhindra mannens våld genom att jämna vägen för honom är det ett villkorat initiativ. En ännu mer tillspetsad variant av detta skenbara initiativ uppträder när kvinnan försöker provocera fram ett utbrott och urladdning för att få lugn och slippa oroa sig för att det ska komma. Förutsättningarna för hela samspelet bestäms här av mannen.

			De flesta längre förhållanden skapar nog med tiden ganska fasta mönster för initiativfördelningen. Så länge båda är nöjda är det antagligen ingenting vi reflekterar över. Vi lägger större vikt vid vad som görs och hur det känns än vem som tog initiativet till vad.

			Ändå kan det vara uppfriskande att sätta sig tillsammans och diskutera just vem av er som tar initiativet på olika områden.

			Gör tillsammans en lista på olika områden som rör förhållandet. Det kan vara praktiska saker som att dammsuga, tvätta, laga tekniska prylar, köpa nya kläder till barnen, fixa i trädgården och betala räkningar. Men även sociala aktiviteter som att bjuda hem vänner, planera semestern eller gå på bio. Glöm inte heller sex, ömhet eller att prata om känsliga ämnen eller starta ett gräl.

			När listan är klar skattar var och en för sig hur ofta han eller hon tycker sig ta initiativet på respektive område. Antingen kan ni göra det enkelt och bara säga om ni tycker det är oftast, lika ofta eller mindre ofta än er partner.

			Eller så kan ni göra skattningar i procent: ”När vi gör saker hela familjen är det jag som tar initiativet 80 % av tillfällena.” Underförstått tycker den som gör det att partnern bara tar initiativ 20 % av gångerna. Fast det ­kanske hen inte alls har skattat själv. Hen kanske tycker sig ta initiativ till familjeaktiviteter ­50 % av gångerna.

			När det gäller gräl kanske båda däremot tycker sig starta det bara en av tio gånger. Se där något att diskutera när ni sätter er tillsammans och jämför skattningarna!

		

	
		
			Styrfart i sängen

			Vi har olika sätt att se på sexlivets plats i kärleken. För någon är det en fristående verksamhet, något som äger rum bortom vardagslivets övriga glädjeämnen och förtretligheter. En annan kan inte koppla loss sex från relationens alla andra sidor, en långvarig frustration över partnerns slarvighet spärrar vägen för intima möten. Några tycker att ett gräl kan vara uppfriskande och ge extra sälta åt bra försoningssex. Andra par kan inte skaka av sig de hårda orden, ställa om sig och låta erotiken dra ett försonande streck över osämjan. Någon ser sex som en okomplicerad kroppslig avspänning. En annan ser det som bekräftelse på samhörighet och närhet. Någon har kort startsträcka och kan vara redo för sex på några minuter. En annan behöver komma i rätt stämning för att kunna slappna av. Och en del par växlar mellan alla olika hållningarna.

			Någons maxfart får en annan att gå i baklås och tappa styrfarten alldeles. Till en viss gräns kan vi bjuda till och anpassa oss till varandras preferenser och önskemål i sängen, för det går att lära sig att fungera bättre tillsammans. Men om olikheterna visar sig vara för stora blir det svårt att överbrygga gapet, och sexlivet tappar styrfart. Eftersom våra sexuella preferenser ligger så djupt i oss är risken att vi hamnar i vanmakt när vi förväntas gå emot dem.

			Numera talar vi ju även om hur viktigt det är med skyldigheten att inhämta samtycke innan det blir dags för nästa steg i ett sexuellt möte. Maxfart kan då ta sig uttryck som att tvinga sig på någon annan, utan hänsyn till hans eller hennes frivillighet och önskan. I värsta fall leder maxfarten till sexuella övergrepp. Jag tänker mig att styrfart just är att göra de nödvändiga avstämningarna längs vägen, utan att fördenskull förlora farten av osäkerhet och överdriven försiktighet. Det är en balansgång som kräver både mod, respekt och lyhördhet.

			Doktor Phil har uttryckt det som att sex bara utgör tio procent av en kärleksrelation – så länge det fungerar. När det inte fungerar utgör det nittio procent av relationen. Det ligger något i det.

			Om ett par slutar ha sex tappar förhållandet snart styrfarten. Visst finns det långvariga relationer där bägge är nöjda med att leva utan att ha sex. Om båda är överens om att leva på det viset och ingen av dem saknar sex så fungerar det. Är det däremot bara den ena som förlorat intresset så är risken stor att den som fortfarande har behovet, förr eller senare söker sex på annat håll. Många gånger är det inte helt tydligt vad som är vad. Jag känner flera personer som levt i ett förhållande och som varit övertygade om att deras sexuella lust sinat för gott, men sedan har de blivit förälskade i någon annan och upptäckt att så verkligen inte var fallet. Att intala sig att ens sexbehov försvunnit kan vara som att intala sig att gräset alltid verkar grönare på andra sidan och att det inte skulle göra någon skillnad att hoppa över stängslet. Den som inte är intresserad av sex längre behöver ju inte ta det obekväma beslutet att lämna en i övrigt bra relation.

			Det finns så många berättelser om människor som lyckats med det som verkar omöjligt från yngres horisont: att vara tända på varandra i flera decennier. Alltså inte konstant kåta år ut och år in, men fortfarande attraherade och med ett aktivt sexliv. En av mina vänner gifte sig för andra gången samma år som hon skulle fylla femtio. När hon bara varit gift i en vecka dök en obekväm fråga upp i huvudet: 
				”Ska jag inte ligga med någon annan människa innan jag dör?”

			Trohet är i varierande grad en utmaning. Varje parförhållande har sina gränser för vad som betraktas som svek, vare sig det handlar om sex eller andra sorters brustna förtroenden.

			Eller kanske ska jag säga att varje parförhållande tror sig ha sina gränser. Att omsätta principerna i praktiken kan vara svårare. Gränserna kan visa sig både närmare och längre bort än de trott och inte heller vara knivskarpa. Definitioner är också flytande och situationsberoende. Eftersom verkligheten ofta är suddigare än teorin så utspelar sig säkert mycket i något slags ingenmansland: Bortom det som är helt okej – men hitom det som båda skulle anse som oacceptabelt.

			Det har väl alltid funnits behov av att tänja på gränserna och hitta kryphål i avtalet med sin respektive. En del människor har varit bättre än andra på att tillåta sig att leva som i parallella verkligheter. De har ett böjligt intellekt som gör det praktiskt möjligt för dem att omdefiniera verkligheten så att deras handlingar inte krockar med deras samvete. Andra har snävare gränser för vad de kan tillåta sig och får skuldkänslor till och med för tankar som kanske inte ens deras partner skulle klandra dem för.

			Sex är ett av fundamenten i parrelationen. Sex är exklusivt. Det är en av de grundläggande egenskaperna hos kärleksförhållandet som skiljer det från vänskapsrelationer, för de senare går det ju att ha många av parallellt. Även om det talas om polyamorösa förhållanden som ett alternativ till tvåsamheten så vågar jag påstå att de flesta förväntar sig vara den enda som deras partner har sex med. Jag har inte stött på något så kallat ”öppet” förhållande som varit tillfredsställande för bägge i längden. Tyvärr är önskan om öppenhet ofta svår att leva med och alltför ofta är det bara den ena som utnyttjar möjligheten och är bekväm med det. Risken är att den andra känner sig om inte sviken, så i alla fall osäker på förhållandet, vilket gradvis får det att tappa densitet och styrfart.

			När vi talar om flytande gränser så måste några ord sägas om svartsjuka. En del ser svartsjuka som kvittens på engagemang och att ens partner bryr sig. Andra ser den som ett uttryck för äganderätt och kontroll. Båda går att spela på i ett förhållande för att skapa spänning eller osäkerhet, för att få uppmärksamhet eller för att såra.

			Ifråga om svartsjuka är risken stor att den skenar iväg i maxfart. Ger du svartsjukan lillfingret så tar den hela armen. Accelerationen i svartsjukan är svår att kontrollera. Det bästa är att försöka avstå helt. Den som börjar kontrollera sin partner riskerar att fortare än hen själv anar gå över gränser som hen egentligen inte vill. Har du börjat kolla mejl och sms är det svårt att sluta även om du föraktar dig själv för det. Det finns inget stopp heller. Ingen slutpunkt då du kan slappna av. Den enda paradoxala slutpunkten för svartsjukans tankekedja är om misstanken visar sig vara riktig. Därför kan det plågsamma och destruktiva sökandet efter bekräftelsen hålla sig självt igång.

			För när kan någon vara säker på att partnern inte strular med någon annan? Eller åtminstone skulle vilja göra det? Till sist blir det absurt. Avtalet om trohet blir för strängt och för snävt om det ska innehålla en paragraf om förbjudna tankar. Drömmar om andra är inte samma sak som att omsätta dem i handling. Det måste finnas plats i förhållandet för tankens frihet. Alla behöver och har rätt till sina privata erotiska fantasier.

			Sexlust är inte som hunger eller törst. Ju längre tid utan mat, desto hungrigare blir vi. Samma sak med törst, men har vi inte haft sex på länge så gör det oss inte pilskare och pilskare. Jodå, i början kanske, men med tiden vänjer vi oss av med det. En fördel med att ha sex ofta (utöver den uppenbara) är att det inte blir så allvarligt. Det behöver inte vara sjunde himlen varje gång.

			Om en grundläggande attraktion finns kvar så gäller samma sak för att hålla lusten vid liv som för att komma igång efter ett långt uppehåll. Att agera. Ge varandra massage. Bli sinnlig, involvera kroppen, helt enkelt. Det är som i talesättet att aptiten kommer medan man äter. Onanera. Plocka fram minnen av lyckat sex tillsammans. Fantisera.

			Om sexlivet börjat halta, pröva att bryta gamla mönster och försök skapa nya förutsättningar för närhet. Tips: Ligg bara med varandra när ni är nyktra. Lusten kanske kan öka av alkohol men förmågan såväl som känsligheten och uthålligheten försämras. Förmiddagar kan vara bättre än sena kvällar. Fast det är inte så lätt att styra. Jag vet, jag vet.

			Det är en svår balansgång mellan spontanitet och planering att börja ha sex igen efter ett längre uppehåll – även om båda är överens om att de vill. Lämpliga tillfällen verkar aldrig riktigt infinna sig. Å andra sidan: att planera långt i förväg kan vara svårt och skapa förväntningar som får det att låsa sig. En sedan länge inbokad romantisk weekend kan bli dödsstöten för ett skört förhållande.

			Avslutningsvis: Ett av mina favoritråd för att behålla styrfarten i sexualiteten och fortsätta var attraherade av varandra läste jag för länge­sedan i en intervju med ett par i nittioårsåldern. De sammanfattade det med: Undvik den banala intimiteten. Med den menade de sådana saker som att gå omkring naken, klippa tånaglar eller gå på toa i den andras åsyn.

			Jag tror på det där och annat i samma anda för att slå vakt om det exklusiva i erotiken, att inte låta mötena luckras upp i vardagsslentrianen. Med åren kan styrfart i kärlek handla om att kisa lite när vi ser på varandra och att inte alltid tända de starkaste lamporna.

		

	
		
			Styrfart i samtalet

			Hur väl sexlivet än fungerar är det nog sällsynt att bra sex räcker för att behålla styrfarten i ett långt förhållande. Vi vill ju gärna ha något att prata om mellan de erotiska mötena. Lite verbal kommunikation skadar ju inte.

			Det fungerar inte som i det gamla skämtet med hustrun som frågar maken: Älskar du mig? Och han svarar: Det sa jag ju när vi gifte oss, blir det någon ändring säger jag till.

			Det känns som en väldigt daterad lustighet som spelar på traditionella styrkeförhållanden mellan män och kvinnor och föreställningen att kvinnor behöver mer bekräftelse än män och att män är mindre relationskompetenta.

			Om vi höjer oss över det traditionella så speglar lustigheten trots allt något med viss igenkänning. Vi behöver alla bli bekräftade då och då. Det kan ske med ord, det kan ske med handlingar. Det finns olika sätt att vårda en relation och det är inte alltid uttalade kärleksbetygelser som har det högsta värdet. Det går ju inte att hålla på och säga jagälskardig till varandra hela tiden. Till sist går det inflation i det och blir en betydelselös fras om den inte omsätts i handling också.

			De flesta par som börjar gå i parterapi har problem med att prata med varandra. Ingen känner sig förstådd eller lyssnad på. Deras kommunikation har antingen gått i stå och tappat farten helt, eller så talar de förbi varand­ra i maxfart utan att lyckas åstadkomma en gemensam rörelse. Oftast är det en som mår sämst av att det blivit på det viset. Hen känner sig ointressant och osäker på den andras engagemang. Men när vi skrapar på ytan i terapin så tycker båda att förhållandet har blivit tråkigt. De saknar gemensamma projekt och intressen och lever i en vardag av fredlig samexistens, som två olika växtätande djurarter som bara idisslar sida vid sida.

			När ett förhållande börjar tappa styrfarten handlar det ofta om att kommunikationen gått i stå. Istället för att ta tjuren vid hornen och försöka mötas igen börjar de spä ut varandra genom att bara umgås tillsammans med vänner, eller göra olika saker en för stor del av sin vakna tid.

			Eller så leder samtalet till ständiga missförstånd eller strider om vem som har rätt.

			Det kan vara bra att skilja på dialog och debatt. Alla förhållanden mår bra av en pågående dialog medan det gärna får vara glesare mellan debatterna.

			I umgänget med vänner är vi ofta vana vid dialog snarare än debatt. Du tänker inte särskilt på det förrän dialogen avbryts, tystnar eller ersätts av en oväntad ovilja att komma överens.

			En dialog kännetecknas av att man ger och tar. Att bägge är intresserade av vad den andra har att säga. Det räcker inte med att sitta och nicka (som det parodiska påståendet ”jag hör vad du säger” med den självklara undertexten: men jag bryr mig inte). Genuint intresse, som är dialogens kärna, handlar om att vara öppen för att ändra uppfattning om den andra säger något som gör att det verkar vettigt.

			Debatt däremot handlar om att få rätt. Utgångspunkten är ens egen uppfattning och debatten går ut på att med alla till buds stående retoriska medel övertyga den andra. Om debattörerna alls lyssnar på varandra så är det bara för att hitta blottor i motpartens resonemang. Oftast lyssnar de inte alls, utan väntar bara på ett lämpligt tillfälle att ännu en gång uttrycka den uppfattning de har haft hela tiden.

			Faktorer som bidrar till ett gott samtal

			Om vi avgränsar oss till det samtal som rör livet tillsammans så finns det några faktorer som behövs för att behålla styrfarten.

			Lyssna när du lyssnar

			När din partner vill berätta om något är det förstås önskvärt att du ger hen din fulla uppmärksamhet istället för att bara lyssna med ett halvt öra. Om du just då inte har tid eller ork att lyssna ordentligt så är det bättre att fråga om ni kan ta samtalet lite senare.

			Det är sårande och frustrerande med någon som låtsas lyssna. Dessutom kan det bli problem senare när det kanske visar sig att du missat viktig information.

			När jag var liten och ville berätta saker för min pappa medan han läste tidningen blev jag arg för att han inte la den ifrån sig utan fortsatte att läsa. Hans standardsvar, som han vänligt men förstrött mumlade ur mungipan var att han hade så stor ”simultan­kapacitet” att han kunde lyssna på mig samtidigt som han läste.

			Det är möjligt att han hade rätt, han klarade sig någorlunda när jag korsförhörde honom efteråt. Men det kändes inte som att det jag berättade om var det minsta intressant.

			Idag finns det ännu fler fokustjuvar än prasslande papperstidningar. Vi konkurrerar ständigt om uppmärksamheten med mobiltelefoner och sociala medier.

			Försök att intressera dig för din partners intressen, även om de inte är dina. Om det inte kommer sig naturligt kan det vara värt att jobba lite på det och leta efter någon krok att hänga upp intresset på. Det är lustigt men de flesta ämnen blir mer intressanta när man lyssnar uppmärksamt. Om man dessutom försöker bidra till samtalet med egna inpass så kan till och med ämnen som från början verkar mördande ointressanta visa sig vara angelägna.

			En del par har slutat prata med varandra om jobbet. Tanken kan vara att inte låta arbetet invadera privatlivet. Samtidigt är jobbet en så stor del av vår identitet och vardag att det blir egendomligt att inte prata om det. Jag har träffat par som knappt vet någonting alls om vad deras partner egentligen gör på jobbet. Maxfart i det här sammanhanget är att den enes jobb anses vara så intressant att båda rusar på och pratar om det, men inte om den andras. I längden är det riskabelt och får den andra att känna sig ointressant. Det innebär en risk för att tappa styrfarten om målet är att öka gemenskapen och utvecklas tillsammans.

			Å andra sidan: Om den ena eller båda är så belastade av jobbet att det svämmar över på familjelivet kan det vara nödvändigt att hitta någon annan att prata med för att avlasta relationen.

			Vad vill hen egentligen?

			Att lyssna uppmärksamt innebär att höra mer än vad som bara sägs i ord. Mycket friktion och många fallgropar går att undvika genom att du frågar dig vad din partner är ute efter, varför hen tar upp ett visst ämne just vid det här tillfället och vad som förväntas av dig i det här läget. Du ska förstås inte analysera hens motiv så mycket att du tappar fokus och samtalet tappar styrfart. Men en grundläggande fråga kan vara: räcker det med att bara lyssna just nu?

			Calle är stressad inför en inlämningsuppgift på sin universitetskurs och beklagar sig inför Daniel. Daniel har pluggat ett liknande, men inte samma, ämne några år tidigare och tar sig genast an uppgiften för att hjälpa till. Knör in sig bredvid Calle framför datorn, läser igenom uppgiften och börjar förklara medan han skriver in ett förslag till lösning. Calle blir skitsur och känner sig överkörd och förminskad, reser sig och går därifrån och sätter på TV:n. Daniel fortsätter ett tag till, som om han inte har märkt att Calle inte sitter där längre. När han upptäcker det ropar Daniel och frågar vart Calle tagit vägen.

			– Du klarar ju det där så jävla bra utan mig.

			– Men det är ju din uppgift! Jag ska väl inte göra den åt dig!

			– Nä, precis!

			Daniel tycker att Calle är extremt otacksam och att han lastar över sina problem på Daniel. Calle menar att han aldrig bett om att Daniel skulle ta över, utan bara behövde beklaga sig lite över stressen.

			Här hade det varit läge för Daniel att stanna upp och reflektera: Vad behöver Calle av mig just nu? Hur mycket ska jag gå in och engagera mig och på vilket sätt? Avgörande för styrfarten är bägges förmåga att anpassa sin roll efter den andras behov utan att känna sig kritiserad eller otillräcklig. Och ett visst mått av generositet för att kunna sätta sina egna behov inom parentes en stund.

			Tajming

			Det finns kanske inga riktigt bra tillfällen att diskutera känsliga ämnen, men det finns sämre och mindre dåliga. Jag brukar uppmana par som kommer till mig att vara uppmärksamma på när obelastade lägen infinner sig. Det ska inte vara när stämningen är på topp – det blir sällan lyckat att dra upp problem samtidigt med champagnekorken. Obelastade lägen är mer vardagliga stunder, platåfaserna mellan samlivets toppar och dalar. Att använda sig av dem ökar chanserna för att få styrfart i samtalet.

			Maxfart i det här sammanhanget har den som inte klarar att härbärgera sina egna känslor utan omedelbart måste få ur sig dem utan hänsyn till situationen och partnerns behov.

			Alice kommer hem efter en stressig dag på jobbet lastad med ett trängande behov av att berätta om en illojal kollega och en feg chef som inte tagit sitt ansvar. Samir har redan varit hemma ett tag efter att ha hämtat barnen på fritids och dagis och börjat laga mat när Alice omedelbart startar sin berättelse i maxfart. Samir försöker försynt föreslå att de kan prata när barnen ätit, men Alice är inte mottaglig för några försynta passningar och stoppar inte förrän Samir ryter till. Då känner sig Alice avvisad och ohörd (precis som tidigare under dagen på jobbet). Sårad tystnar Alice och det hjälper inte att Samir förklarar orsaken till sin häftiga reaktion. Frågan är om Alice alls vill fortsätta att berätta om jobbet, senare under kvällen.

			Det kanske inte funkar just i det här ögonblicket, men inför framtiden kan de säkra styrfarten i kommunikationen genom att komma överens om att kolla tajmingen först, även när något känns akut.

			En liten samtalsövning

			Det finns ett sätt att strukturera ett samtal som nog är rätt vanligt att parterapeuter föreslår. Det går ut på att skapa ramar för en dialog med styrfart genom att ge båda tillfälle att både tala till punkt och att lyssna på varandra.

			Schemalägg samtalstillfällen om ämnen som är viktiga för ert liv tillsammans. Det behöver absolut inte bara handla om problem utan om allt som är angeläget.

			Det kan vara varje dag eller en gång i veckan, det viktiga är att båda har möjlighet att avsätta tiden och att respektera den.

			Låt samtalet följa några enkla förhållningsregler:

			Person ett talar utan att bli avbruten av den andra, i typ fem minuter (eller något annat kort tidsintervall som känns rimligt, men vilken tid ni än väljer, använd klocka).

			Den som talar gör det i jag-form och beskriver bara sina egna upplevelser och uppfattningar. Därefter sammanfattar den andra kort hur hen uppfattat det sagda.

			Person ett får kort kommentera hur korrekt sammanfattningen var, rätta och eventuellt lägga till under max två minuter.

			Person två får komma med synpunkter utan att bli avbruten i fem minuter.

			Därefter blir det person två som får ta upp ett ämne. Och så vidare.

			Allt som allt en halvtimmes samtal, sedan är det slut. Därefter får det gå ett par timmar och om det fortfarande känns angeläget för någon eller båda att få komplettera det som sagts, så upprepas proceduren.

			Annars väntar ni till nästa schemalagda samtal.

			I början kan formen och tidsbegränsningarna kännas krystade, men jag lovar – oftast vinner båda på strukturen i längden. Det behöver inte gå till exakt så här, varje par hittar sina egna variationer som passar dem.

			Fördelen med schemaläggningen är att det hjälper till att rensa vardagen från ofullbordade samtal och dålig stämning eftersom båda vet att de snart kommer att få tillfälle att ventilera det som är viktigt.

			Många par fruktar att hamna i sina vanemässiga diskussioner som inte har ett slut. Då blir det motigt att vilja lyssna och ge utrymme åt den andra. Det blir mycket rimligare när samtalen har en tydlig början och ett slut. De ordnade samtalen med struktur, begränsningar och enkla fyrkantiga regler hjälper den ena att sänka sin fart och den andra att återfå den.

			

		

	
		
			Styrfart i konflikt

			Det är inte bara de lugnaste och friktionsfriaste relationerna som är de lyckligaste. Varje par har sin unika kombination av temperament.

			Konflikter kan vara utvecklande. Men för att en konflikt i parförhållandet ska leda till utveckling krävs det att förhållandet är någorlunda jämlikt. Maktförhållandet i en kärleksrelation handlar inte bara om fysisk styrka, ekonomisk ojämlikhet eller intellektuell kapacitet – utan i grunden om att makten finns hos den som älskar mindre och som gjort den mindre känslomässiga investeringen.

			Konflikträdsla kan vara ett uttryck för en brist på tillit till att förhållandet skulle klara osämja. Den ena eller båda kan bära på tvivel om styrkan i förhållandets fundament. Det är ett tvivel som ingen av dem uttalar, ens för sig själv. Men det kan leda till att relationen tappar styrfart därför att paret inte vågar vara oense ens om vardagliga småsaker, för att det skulle kunna röra upp grundläggande meningsskiljaktigheter och skaka kärleken i grunden.

			Jag levde för många år sedan ett tag i ett förhållande där både hon och jag innerst inne visste att vare sig våra gemensamma intressen eller attraktionen skulle räcka i längden. Vi pratade inte om det. Vi pratade överhuvudtaget sällan om känsliga saker och ännu mindre grälade vi. Det berodde nog på att vi befarade att minsta oenighet om någon småsak kunde få oss att trampa igenom den tunna is på vilken vi byggt vårt förhållande.

			Par som aldrig grälar med varandra utan ständigt undviker konflikter riskerar att tvärt emot vad de hoppas drabbas av en underliggande osäkerhet om bärigheten i förhållandet. De som aldrig prövar att vara riktigt oense kan ju inte veta vad förhållandet klarar av. Konflikter med styrfart kan bidra till att öka samhörigheten eftersom båda då vet mer om sina gränser, och att de klarar av att försonas.

			Det måste finnas utrymme för starka känslor och relationen måste kunna härbärgera och överleva dem. När båda vet av erfarenhet att relationen håller så bidrar den insikten till att skapa trygghet.

			I andra fall kan den överdrivna oron för meningsskiljaktigheter bottna i bristande erfarenhet av att kunna gräla och försonas efteråt. Ju längre tiden går, desto mer riskerar de båda att outtalat anpassa sig efter varand­ra på sin egen bekostnad och i överdriven och missriktad hänsynsfullhet.

			Att inte ens våga vara oense om vardagliga småsaker kan också bero på en orealistisk föreställning om att konstant harmoni är möjlig – sådär som det kändes när vi var förälskade. Men, som sagt, förälskelser är övergående undantagstillstånd. Alla andra skeden av ett fortsatt förhållande kännetecknas av ambivalens i varierande grad. Så måste det vara om det alls ska gå för två individer att leva tillsammans utan att kompromissa ihjäl sig och anpassa bort sina personligheter.

			Jag kommer att tänka på Mikael Wiehes låt: Är det verkligen fred vi vill ha – till varje tänkbart pris?

			Gräla med styrfart

			Att ha för hög hastighet i ett gräl kan ta sig uttryck i att dra för stora växlar på småsaker eller att bli för elak och gå till personangrepp med slag under bältet.

			Att tappa styrfarten i ett gräl kan vara att bli ledsen när man borde vara arg, att först hålla för hög fart och bli så upprörd att orden sedan försvinner eller stockar sig på tungan. Eller att få skuldkänslor för att man gått för långt och därför backa för mycket.

			Att ha styrfart i ett gräl betyder att våga stå på sig, stå för sin uppfattning utan att vare sig bli för elak eller ge efter.

			Det går inte att gå igenom ett liv tillsammans utan att då och då hamna på kollisionskurs med varandra. Det behöver förstås inte alltid bli en frontalkrock men för att det ska vara stuns i ett gräl måste det vara känslor inblandade.

			Medan diskussionen är förnuftets sätt att lösa problem så är grälet känslornas sätt att reglera balansen, som ett åskväder. Ett gräl utan känslomässigt engagemang har inte någon styrfart utan blir bara surt gnällande. Om anledningen inte var tillräckligt viktig för att väcka några känslor kunde de ju lika gärna ha struntat i att bråka om saken. Det borde ha gått att lösa problemet med en lugn diskussion eller genom att bara gå undan en stund.

			Å andra sidan har ett gräl som skenar iväg med för mycket starka känslor inte heller styrfart. Det är lätt att bli fartblinda när vi grälar. När vi har maxfart råkar vi säga sådant som vi inte menade så som det lät, men som inte går att ta tillbaka.

			Vi kan skilja på lätta och tunga pjäser i ett gräl. De lätta är allt sådant som handlar om vardagen och sakfrågor. De tunga rör vår identitet och förhållandets fundament. Riktigt tunga pjäser i ett gräl handlar till exempel om sex, om barnen och om ekonomin.

			Det är lättare att behålla styrfarten när ni spelar med lätta pjäser. Men det som kan se ut som ett spel med de lätta pjäserna kan i själva verket röra vid något djupare. Som en liten fiskebåt som är det enda du ser på ytan, men som drar en tung trål med sig på djupet.

			Det finns gräl där båda vill nå varandra och som syftar till att reda ut saker för att kunna fortsätta vara ihop. Och det finns gräl där båda försöker såra varandra för att göra slut.

			Egentligen går det väl inte att göra en utvärdering av ett gräl förrän efteråt. Medan det pågår kan det vara knivigt att avgöra huruvida det är ett konstruktivt gräl, ett onödigt eller ett destruktivt gräl. Det är väl bra om luften känns rensad efteråt. Men det räcker inte med bara förlåt och blommor som plåster på såren och att sedan låtsas som om det aldrig hänt. Så att allt ska kunna vara som det var innan, tills det är dags igen nästa gång.

			För att vara konstruktivt ska båda ha lärt sig något om sig själva och varandra så att grälet ger ny styrfart åt förhållandet. Min erfarenhet är att vi borde prata mindre om kompromisser och sträva mer efter att komma fram till något nytt, ett tredje alternativ som innefattar de båda motsatta ståndpunkterna under grälet. Att det för oss närmare varandra, till en ny nivå som inkluderar den senaste erfarenheten. Ett par som lyckas med det har vunnit något på konflikten och har styrfart i sin fortsatta utveckling.

			En sak är i alla fall säker: Det finns aldrig något konstruktivt med ett gräl där den ena hotar att slå den andra, skrämmer med hot om att ta barnen, lämna förhållandet, eller ta livet av sig. Då handlar det om destruktiva förhållanden som redan tappat styrfarten.

			I vissa situationer kan ett gräl vara bättre än det stora, likgiltiga avstånd som uppstår när paret inte kommunicerar, inte har styrfart utan mest har tråkigt med varandra.

			Ibland talas det om någon som är grälsjuk. Det är ett epitet som traditionellt nog oftare tillskrivs kvinnor än män. En grälsjuk person är någon som muckar, som ser till att provocera och få igång ett bråk till synes utan anledning; sådär bara i tomma intet, för att den inte kan låta bli. Det låter ju som en urjobbig typ. Men om man tittar lite närmare så kan grälsjuka fylla funktionen att återupprätta en kontakt som försvunnit i vardagslivet. Gräl är i alla fall ett sätt att mötas. Kan ni inte göra det på toppen, med kärlek och närhet, så kan det fungera på botten. Därifrån kan det i bästa fall vara början på en gemensam rörelse uppåt.

			Idyllparet, grälmakarna, parallellparet och styrfartsparet

			I boken Styrfart på jobbet beskrev jag fyra olika slags arbetsgrupper, sorterade efter hur de förhöll sig till trygghet och till produktivitet. En del arbetsgrupper saknar styrfart för att de värnar så mycket om sin gemenskap och trivsel att det går ut över jobbet, andra grupper tappar styrfart för att de tvärtom är upptagna med små och stora motsättningar hela tiden. När jag nu ska skriva om hur vi hanterar konflikter i kärleksförhållanden så tycker jag mig se att det går att göra en snarlik uppdelning av olika relationer, utifrån deras behov av gemenskap å ena sidan och utveckling å den andra. Skillnaderna märks bland annat på olika sätt att hantera konflikter.

			Det första paret kallar jag för Idyllparet. Det kännetecknas av att båda värnar om samhörighet och gemenskap på bekostnad av sina utvecklingsmöjligheter.

			De utvecklas inte genom konflikter, utan söker hela tiden minsta gemensamma nämnare. Känslan av samhörighet bygger främst på att tycka lika och att vara överens om det mesta. Sådant som de anar att de har olika uppfattningar om undviker de att prata om – för husfridens skull.

			Det här paret försöker hålla kvar idyllen och harmonin som de hade i förälskelsen, långt efter att den avtagit i styrka.

			De tar inte in så mycket influenser från omvärlden, utan håller sig mest för sig själva, för att inte riskera att rubba jämvikten de lyckats uppnå.

			Det andra paret kan vi kalla för Grälmakarna, eftersom de hämtar sin näring ur konflikter. Dramatik i vardagen kan användas som en ersättning för passion. Ständiga gräl, avlösta av försoning eller åtminstone utmattningens vapenvila, håller tristessen borta.

			De hittar gamla och nya anledningar till att gräla för att lätta på trycket, men förhållandet utvecklas inte eftersom konflikterna upprepar sig och följer samma förlopp utan att leda till förändring.

			De ser till att hålla liv i gamla oförrätter och att alstra den mörka sammanhållande kraft som finns i skuldkänslor och skam. Positionerna kan vara låsta sedan många år. Att ge med sig skulle innebära att förlora prestige och manöverutrymme i den maktkamp som vardagen kommit att bli.

			Alternativet till de kraftfulla grälen är passiv aggressivitet och en ständigt pyrande fientlighet. Inga stora triumfer, inga nya prestigeförluster som skulle kunna rucka terrorbalansen. Nej, vardagens små segrar firas med dyster tillfredsställelse och nederlagen bäddar för hämnd. Grälmakarna kan förstås plågas av sina återkommande och långdragna konflikter, men trots att de båda lider lyckas de inte hitta alternativa sätt att kommunicera.

			Det tredje paret kallar jag för Parallellparet. De kör varsitt eget race istället för att riskera att trassla in sig i varandras önskemål och känslor. De undviker konflikter genom att inte bry sig och riskerar inte heller att bli sårade eftersom de tar det mesta med en axelryckning. De slipper anpassa sig, kompromissa och förändras genom att inte lägga sig i varandras liv. På så vis kan de hålla maxfart i sin egen utveckling, men det sker på bekostnad av gemenskapen och risken är stor att de utvecklas åt varsitt håll. Kanske lever de redan på sätt och vis i varsin verklighet där vars och ens jobb är det som ger livet mening. Eller så har de helt olika fritidsintressen och varsin vänkrets och minimerar på så sätt umgänget på tu man hand där oönskad friktion kan uppstå.

			Det fjärde paret har jag valt att kalla för Styrfartsparet. Det är ett par som interagerar med varandra både i det positiva och i det negativa. De behöver inte vara rädda för att tycka olika eftersom deras gemensamma intressen är tillräckligt starka och många. Eftersom de har hunnit skaffa sig erfarenhet både av att gräla och att försonas utan förnedrande förluster fruktar de inte konflikter. Tack vare tillräckligt stark självkänsla och förtroende nog för förhållandet kan de stå ut med att stämningen går upp och ner.

			Båda har vänner och arbete som ger energi utanför förhållandet. Det ger dem möjlighet att både ta in nya intryck och att spä ut varandra istället för att sträva efter att vara varandras svar på allt. De har styrfart för att de lyckas balansera sitt behov av samhörighet med sin vilja att utvecklas.

			Båda har tillräckligt gott självförtroende för att låta den andra utvecklas utan att vara rädd för att det måste leda till att de växer isär.

			Båda är medvetna om att priset för nära relationer är risken att bli sårad och lämnad, utan att fördenskull hämmas i sin önskan att vara tillsammans.

			Tankeverktyg för att behålla styrfart i konflikter

			Vi ska titta närmare på vad styrfart ifråga om konflikthantering kan innebära, och vad det finns för olika sätt att förhålla sig till detta. Att få överblick över konflikten handlar dels om att få syn på vad den egentligen handlar om, dels om hur du kan undvika att agera innan du har fått det.

			Men först av allt: Avstå alltid från ironi, skratta aldrig åt någon annans vrede och använd inte tystnad som vapen.

			Utzoomning går ut på att skaffa sig ett helikopterperspektiv över situationen. Genom att backa undan och höja blicken kan ni undvika att fastna i onödiga små förtretligheter. På tillräckligt hög höjd kan ni få syn på väsentligheterna och se till helheten. Utmaningen i utzoomning ligger i att inte bagatellisera problemet eller varandras ståndpunkter. Syftet med att zooma ut är ju att kunna se förhållandet utifrån, att tänka på er som ett ”vi”, som ett gemensamt projekt.

			Inzoomning är att gå åt andra hållet och tillsammans försöka få syn på vad som ledde till vad i en konflikt för att undvika onödiga upptrappningar i framtiden. Inzoomning går ut på att analysera händelseförloppet och identifiera vägskäl där ni gick åt olika håll fast ni kanske inte hade behövt. Vilka möjligheter fanns det att styra undan och väja för en fortsatt konflikt?

			Det går att tolka i stort sett varenda uttalande positivt eller negativt. När stämningen är dålig kan en oskyldig kommentar uppfattas som kritik och ett neutralt förslag tas för en insinuation. Som i det där skämtet med sonen som får två slipsar i julklapp av sin mor och sätter på sig den ena till middagen varpå modern surt konstaterar: Jaha, så du gillade inte den andra.

			Det kan till exempel handla om att få syn på ett reflexmässigt sätt att reagera.

			Utmaningen med inzoomning ligger i att inte fastna i detaljer och ändlösa dispyter om vem som sa vad.

			Att välja sina strider. Innan ett gräl kommit igång på riktigt är det fortfarande möjligt att ändra riktning genom att ställa sig frågan: Vad är värt att bråka om? Hur mycket kan det ge i förhållande till kostnaden? Det gäller att med tiden lära sig vad som är verkliga motsättningar och vad som kanske bara handlar om ett onödigt missförstånd.

			Tajmingen igen – och platsen. Det finns väl inga riktigt bra tillfällen att gräla – men det finns mindre dåliga.

			Generellt är det bäst att ta tag i saken så nära i tid som möjligt istället för att låta den jäsa till en surdeg. Men det där är inte helt lätt att avgöra. Om du tar upp saken när du är som argast är risken att du drar iväg i maxfart. Å andra sidan, om du väntar för länge så riskerar du att tappa styrfarten för att frågan blir inaktuell och din partner tycker att du bara tjatar om gamla grejer.

			Det finns några tillfällen som är riktigt dåliga och som det är generellt bra att undvika, nämligen att gräla sent på kvällen och/eller när ni är berusade. Jag vet, jag vet. Varje gång jag tar upp detta med par i terapi blir deras första motfråga: Men när ska vi hinna gräla då? Inte för att de är berusade så ofta utan för att det bara är på kvällen när barnen somnat eller efter en stressig arbetsvecka på varsitt håll som det blir tillfälle att prata med varandra. Det är begripligt men ändå något som det är smart att försöka undvika. Förmiddagar är ofta mest okej. Jaja, jag vet att jag sa samma sak om sex. Och att det är lika svårt att styra över. Men jag tycker om förmiddagar.

			Inte heller är det någon höjdare att gräla inför barn, släkt och vänner. Det finns par som behöver publik för sina uppgörelser och som därför drar upp varandras brister när de har gäster på middag. Förutom att det är omöjligt att få någon konstruktiv styrfart under sådana omständigheter så är det plågsamt eller i bästa fall urtrist för omgivningen.

			Time out kan vara nödvändigt om ni märker att det hettar till för mycket och hastigheten i replikerna börjar bli riskabelt hög.

			Det kan vara bra att ha ett så kallat stoppord som bara får användas när någon av er verkligen nått gränsen för vad ni klarar av. Stoppordet ska ni ha kommit överens om i förväg i ett av de där obelastade lägena. Ni ska också komma överens om vad ni ska göra efter att stoppordet uttalats. Det viktiga är att ni lyckas bryta upptrappningen.

			Byt kanal. Om ni har mycket att säga till varandra och det är svårt att göra det utan att ryka ihop så kan en lösning vara att skriva ett mejl eller att tillfälligt bara kommunicera via sms eller andra skriftliga meddelanden. Fördelen är att det tar tid, de värsta känslorna hinner lägga sig medan ni formulerar er. Nackdelen är att det kan bli väldigt långa mejl och att korta sms ger utrymme för feltolkningar.

			Ha koll på ömma tår. Det finns några allmänna triggers som de flesta uppfattar som provocerande i ett gräl. Till exempel att använda sig av svepande, kategoriska formuleringar om den andra (”typiskt dig” eller ”du är en sån som …” och ord som ”aldrig” och ”alltid”). Undvik det.

			Det krävs självkännedom för att veta vilka som är dina ömma tår, vad som triggar din ilska, vad som gör dig ledsen – för då kan du stanna upp och kanske bromsa en invand reaktion som kan vara onödig just den här gången.

			Ha även koll på din partners triggers, så att du kan undvika dem (eller åtminstone använda dem med urskiljning).

			Räkna med känslorna – men inte bara dem. De flesta gräl har flera bottnar. När vi till exempel bråkar om vilka gäster vi ska bjuda på middagen kan det handla om just det: vi har olika uppfattningar om vilken sammansättning av vänner som skulle bli mest lyckad. Vi kan ha olika uppfattningar och olika preferenser och från början är det en diskussion. Samtidigt kan ett djupare stråk av känslor löpa under de uttalade argumenten i sakfrågan. Känslan av obalans, att det oftare är hennes än mina vänner som står högst på inbjudningslistan. Eller att hon inte förstår att om vi bjuder det där paret så kommer mina mer tystlåtna kompisar att bli helt överkörda. Känslor måste tas på allvar, för det här är privatlivet, det är inte jobbet, sammanträde i lagrådet eller en akademisk diskussion. Det fungerar inte att låtsas som att sakfrågan är helt åtskild från känslan. I privatlivet har vi investerat så mycket av oss själva och där utspelar sig de viktigaste livshändelserna. Om det rationella inte stämmer överens med känslan så blir det nödvändigt att hitta lösningar som tar hänsyn till båda.

			Undvik dumpning och tro inte på telepati. Ett annat, rätt vanligt fenomen i förhållanden är vad jag brukar tänka på som att dumpa känslor. Det innebär att tydligt visa vilket humör du är på utan att ge någon förklaring (ibland inte ens till dig själv) och istället överlåta åt din respektive att tolka och förstå orsakerna. Känslodumpning är släkt med den tro på tankeläsning som många par ägnar sig åt. Alltså att förvänta sig att bli förstådd utan att behöva förklara med ord. Den bottnar i en orealistisk önskan om att det skulle vara möjligt för en vuxen människa att bli villkorslöst älskad och förstådd. Vare sig illusionen eller dumpningen bidrar till styrfarten i kommunikationen.

			Försök behålla känslan för proportioner. När vi är trötta, sjuka eller upprörda av någon orsak kan en liten fråga växa sig oproportionerligt stor så att hastigheten i ett gräl accelererar på ett sätt som inte alls står i proportion till det grälet handlar om. Att återfå styrfarten i en sån situation handlar om att förmedla till den som befinner sig i det läget hur rätt hen har i sakfrågan, men samtidigt skilja sakfrågan från vilka uttryck den tar sig.

			”Jag måste ju ha rätt att säga vad jag känner”, är ett vanligt påstående i gräl. Ja, men det betyder inte att din partner måste hålla med dig även om hen respekterar att du känner på ett visst sätt.

			Ja, det är sant att vi har rätt till våra känslor och att vi inte ska behöva beskyllas för att känna fel. Däremot är det ingen rättighet att agera hursomhelst på sina känslor. Alla måste ta ansvar för vad vi gör av våra känslor.

			Det lilla ordet men. Hur du använder det lilla ordet ”men” kan få en avgörande betydelse för om ett gräl klingar av eller eskalerar. Det som kommer efter ordet men får alltid större tyngd än det som kommer före. Det är viktigt att tänka på när du till exempel både vill ge din partner rätt och invända mot hur hen uttrycker sig. Till exempel kan du antingen säga:

			– Jag förstår hur du menar och det ligger något i det, men du behöver väl inte bli så förbannad? 

			Eller så vänder du på det och säger:

			– Du behöver väl inte bli så förbannad, men jag förstår hur du menar och det ligger något i det.

			Den första ordningsföljden är en utsträckt hand som sedan dras tillbaka. Den andra däremot är en markering som följs av ett erkännande.

			Genomskåda det dåliga humörets balansräkning. Om den ena i ett par är på dåligt humör (oavsett orsak) medan den andra inte är det så uppstår en obalans. Då är det inte ovanligt att den med det dåliga humöret försöker minska obalansen genom dra ner partnern till samma sura tillstånd som hen själv befinner sig i. Vips är obalansen upphävd. Känslornas balansräkning innebär helt enkelt att det ska stämma på bägge sidor om likhetstecknet. När man väl lyckats provocera sin partner så är det fritt fram för att reagera på hans eller hennes irritation. Plötsligt är bägge inblandade i ett gräl som egentligen började i bara den enas dåliga humör. På kort sikt vinner den som först var sur på att få lufta sin irritation. På lång sikt är det däremot inget som bidrar till konstruktiv konfliktlösning med styrfart. Den jobbiga känslan ska placeras där den hör hemma, innan det är för sent, för det kan gå fort. Det gäller att genomskåda vad som sker innan du låtit dig provoceras. Det är svårt, men det går.

			Försök trots allt att sträva framåt så mycket som möjligt istället för att fastna i vem som gjorde vad i det förflutna.

			Undvik att sätta varandra i vanmakt genom att dra upp gamla synder, som ju inte kan göras ogjorda. Försök föreställa er hur det skulle bli i framtiden om allt vore bra.

			Uppmuntra försök till förändring och förbättring även om de inte nått hela vägen fram till det önskade resultatet. Även en liten förstärkning kan ha stora effekter i det långa loppet.

		

	
		
			Par i terapi

			Det finns många anledningar för ett par att söka hjälp för sina problem. Det kan vara att grälen har övergått från att vara tillfälliga utbrott till att bli en kronisk osämja som förpestar vardagen. Eller så har konflikterna trappats upp och börjat göra sår som inte läker. Eller så har någon varit otrogen, lusten gått över i uppgivenhet eller drömmarna om framtiden drivit isär. Oavsett anledning så är det ett stort steg att involvera en utomstående person i förhållandet. Det kan kännas som ett stort risktagande att formulera sig inför en tredje part. Kommer det att bli bättre eller kommer konflikterna snarare att accelerera? Många kommer med lika delar förhoppningar och farhågor. Därför är det värt att säga något om vad som krävs för att uppnå styrfart i parterapi.

			Först och främst: Ett par får inte sitta för djupt fast i gamla oförrätter i sin historia utan måste vara beredda att se framåt. Grälmakarna som jag beskrev förut har svårt att tillgodogöra sig terapi. Ett par som inte klarar av att ge upp de egentligen meningslösa försöken att trassla ut vem som gjorde fel den första gången för länge sedan, så att allt gick snett efter det, kommer att få svårt att använda terapin konstruktivt.

			En annan viktig förutsättning för terapin är att bägge tycker att de har ett problem (eller flera). De behöver inte från början vara helt överens om definitionen av problemet, men de måste uppleva att det finns. Helst ska båda också vara uppriktigt intresserade av att höra den andras syn på saken och att verkligen lyssna. Men det är mycket begärt att de ska klara det från början. Det är något för terapin att sträva efter. Precis som insikten att de själva är en del av såväl problemen som lösningen på dem, istället för att skylla allt på partnern eller yttre omständigheter. Annars riskerar de att tidigt tappa styrfart eftersom varje terapisession går åt till att definiera problemen som de inte är överens om och att gräla om exakt vad som hände den där gången och vilka orsaker i närtid såväl som det förflutna som är ursprunget till bråket.

			För att få styrfart i terapin krävs dessutom att problemen är rimligt stora och möjliga att avgränsa. En terapeutisk process behöver kunna fokusera på ett realistiskt mål; det går inte att lösa alla knutar samtidigt.

			Ytterligare något som bidrar till styrfart och resultat är om det under konflikterna trots allt finns en ömsesidig attraktion eller åtminstone en önskan från bägge håll att hitta tillbaka till den attraktion som fanns i början. Det krävs mod såväl som uthållighet att utforska nya vägar dit. Men attraktion räcker inte. Det finns gott om par som har fantastiskt sex, men som däremellan gör varandra onödigt illa.

			Bra prognos har par vars drivkraft för att söka terapi är att de i grunden vill varandra väl. Ännu bättre blir prognosen om deras konflikter dessutom i grunden är försök att nå varandra, och att hitta acceptabla lösningar på det existentiella dilemmat att vara ett och att vara två på en och samma gång – att ha ett förhållande fastän de är två individer.

			Om terapin ska ha en chans att förbättra relationen så kan det inte få förekomma våld eller hot om våld. En misshandelsrelation är så obalanserad att ett terapeutiskt samtal inte har några förutsättningar så länge hoten eller misshandeln pågår. Missbruk av alkohol eller droger och allvarlig psykisk sjukdom försvårar också men kan gå att arbeta med om det finns en vilja att och förmåga att ta itu med beroendet eller sjukdomen på annat håll, vid sidan av parterapin.

			För att terapin ska få styrfart krävs också en viktig sak av terapeuten: Att hen (eller de, om det är två terapeuter) lyckas väcka bägges förtroende så att båda i paret är beredda att använda sig av terapeuten som ett tredje öga för att få chansen att ompröva sina bilder av sin relation.

			Väldigt många terapisamtal med enskilda patienter handlar om patientens förhållande, även om det inte alltid är den främsta orsaken till att personen sökt terapi. Det är inte så konstigt, störst av allt är kärleken som sagt och ens förhållande utgör både figur och bakgrund i livet. Det händer ibland att jag efter ett tag rekommenderar patienter att istället i första hand börja i parsamtal med sin partner. Det kan kännas som en onödig omväg och ett sätt att tappa fart, när bägge går i samtal hos varsin terapeut (som inte har kontakt) och pratar om sitt förhållande istället för att kommunicera direkt med varandra.

			Å andra sidan kan det finnas goda skäl att reda ut saker och ting i lugn och ro med en neutral utomstående innan man går in i en diskussion med sin partner. Det finns förhållanden där den ena parten inte har möjlighet att komma till tals på grund av en segsliten konflikt eller en obalanserad rollfördelning som härskat och präglat förhållandet i många år. Då kan det vara nödvändigt att få formulera sig ifred tillsammans med en terapeut för att återfå styrfarten.

			Många av de par som kommit till mig för terapi har kommit för sent. Sprickan mellan dem har blivit en avgrund eller så har den ena ställt ultimatum: terapi eller separation och den andra kommer dit under galgen.

			Men hur tidigt i ett förhållande kan man egentligen gå i terapi?

			Precis i början av vårt förhållande föreslog min partner att vi skulle gå i terapi i förebyggande syfte, för att undvika de vanliga fallgroparna. Att jag minns tillfället med sådan skärpa säger något om hur starkt jag reagerade. Det var en tidig försommardag och vi satt i bilen på väg söderut. Hon körde och jag avnjöt de många gröna nyanserna på alla träd längs vägen. Jag blev iskall och bara tvärnekade. Jag såg framför mig i en detaljerad förutsägelse hur allt mellan oss, allt vi ännu inte visste om varandra, allt vi just lärt känna, allt vi inte behövde dela – allt skulle kunna förvridas till potentiella problem.

			Många år senare skrev jag en pjäs om två kvinnor som efter mindre än ett års förhållande går till en terapeut innan problemen uppstått, för säkerhets skull. Som för att vaccinera sig. Jag lät det inte gå så bra för dem. Pjäsen utspelar sig under deras första möte med terapeuten och var lika lång som en terapisession. När den var slut var deras förhållande över.

			När jag såg pjäsen på premiären kände jag mig lite taskig mot de där kvinnorna. Kanske jag var orättvis, och lite cynisk. Är det möjligt att gå i terapi i förebyggande syfte? Ja, jag tror faktiskt att det kan vara en bra idé – för vissa. Men det ställer nog stora krav på terapeuten att inte av gammal vana halka ner i problematiseringar. Att ha den exakta fingertoppskänslan för att möjliggöra ett öppet och utforskande samtal.

		

	
		
			

			Det bittra slutet?

			Det är ofta en som går före den andra på vägen mot en separation. Det kan bero på att hen träffat en ny förälskelse eller på egen hand helt enkelt reflekterat över förhållandets omöjligheter och kommit fram till att det inte går längre.

			Det kan vara en avgörande skillnad på att vara den som går och att vara den som blir lämnad.

			Carla hade länge varit rätt missnöjd i sitt äktenskap med Rune. Han reste mycket och när han var hemma var han trött och ointresserad av familjen och av att träffa vänner. Den senaste tiden hade hon upptäckt att hon fick en förbjuden energi av fantasier kring att separera. Inte för att träffa någon ny, eller jo, det också. Men framför allt för att slippa ha ett så torftigt liv. Det var inte bråttom, barnen var ännu ganska små, men dagdrömmen gav henne kanske en känsla av styrfart och den blev gradvis allt tydligare i konturerna. Tills hon en dag när hon ska lämna in hans rock på kemtvätt, tömmer fickorna och hittar en tygservett med ett handskrivet kärleksbrev från någon Lisette. När hon konfronterar Rune bekänner han utan krusiduller att det handlar om en av hans doktorander i Skottland och att de är vansinnigt förälskade i varandra och att han vill ta ut skilsmässa. Vilket han också gör med maxfart. Varken hon eller barnen hinner fatta vad som händer förrän alla hans grejer (och några gemensamma) är på väg till Edinburgh.

			När Carla berättar för mig har hon börjat hämta sig från chocken. Det som just nu stör henne mest är att hon inte såg tecknen, att hon inte begrep vad han hållit på med. Och att han hann först. Hon ville ju också skiljas, men på sina villkor. Att hon blev berövad initiativet gjorde att hon tappade både sin styrfart och glädjen som fanns i dagdrömmen om ett liv efter skilsmässan.

			Man kan fundera på om inte tanken på separation i sig kan vara ett sätt att behålla styrfarten i ett förhållande. Kanske var Carlas avsikt aldrig att lämna Rune, utan bara ett sätt att stå ut med ett äktenskap som sedan länge dränerats på upplevelsen av samhörighet.

			På sjuttiotalet gjorde Ingmar Bergman en TV-serie som hette Scener ur ett äktenskap som slutar med en skilsmässa efter en rad präktiga gräl och en otrohet. Efter att den visats blev Ingmar Bergman intervjuad och journalisten informerade honom om att antalet skilsmässor tydligen hade ökat efter hans serie. Då lär Bergman ha svarat: Det var roligt att höra!

			Jag vet inte om det är sant, varken det där med statistiken eller citatet. Men jag tycker om att använda den historian som en kommentar när separationer eller skilsmässor ensidigt framställs som ett misslyckande, som ett nederlag och det värsta som kan hända en familj. Missförstå mig inte: vi ska självklart sträva efter att rädda en relation i det längsta. Men hur långt är det? Hur högt får priset bli?

			Jag har mött alldeles för många par som hållit samman trots att de inte varit bra för varandra, utan snarare förminskat varandra. Som fortsatt år ut och år in att deformeras av sin relation. Inför deras livsval går det inte att låta bli att ställa sig själv frågan: Vad hade hänt om de brutit upp tidigare? Hade de kunnat leva ett friare och lyckligare liv på varsitt håll, som vänner på avstånd istället för bittra fiender i sitt fängelse?

			Det är svårt att ta steget och separera när det inte finns någon tydlig orsak, bara ett förhållande som kanske sedan länge tappat styrfarten. Det kan vara smärtsamt att leva i en kontaktlös relation som utåt ser så bra ut att man känner sig usel som alls är missnöjd. Då kan det vara svårt att komma fram till vad man har rätt att förvänta sig, och hur mycket man kan kräva för egen del när det mesta är bra (och tryggt för de eventuella barnen).

			Jag har mött unga människor som av rädsla för ensamhet eller av skuldkänslor varit beredda att fortsätta ett ofrivilligt sexlöst förhållande och avstå från sex. Som terapeut brukar jag faktiskt protestera mot den avsikten. Inte bara för att det i sig är ett defensivt livsval utan också för att det absolut inte gynnar förhållandets styrfart framgent.

			Jag har talat med flera kolleger och varken deras eller mitt intryck är att människor skiljer sig mer lättvindigt nuförtiden. Så gott som alla skilsmässor vi känner till har föregåtts av stor vånda och tveksamhet innan beslutet fattats.

			Att skiljas åt med styrfart

			Ibland kommer par till mig för att börja samtal fast de bestämt sig för att separera. Inte för att någon av dem träffat en ny, inte för att de grälar och slåss, utan för att de vuxit isär. De har utvecklats åt olika håll, eller så har attraktionen försvunnit på vägen och beslutet att gå skilda vägar är gemensamt. De vill göra det så att det innebär så små påfrestningar som möjligt för barnen.

			När jag möter par som nått fram till ett sådant beslut brukar vi tillsammans undersöka hur förankrat beslutet är, och vilka olika känslor de har inför att ta steget.

			Det händer att de underskattar svårigheterna eftersom de är så goda vänner. Det är lättare än de tror att förlora styrfart i separationsprocessen: Hundratals små osynliga, tunna trådar mellan dem måste kapas, en efter en.

			Ibland behövs ett moratorium, en paus, för att smälta och reflektera och faktiskt kunna vara arg och besviken – även om de var och är överens – innan det blir möjligt att börja umgås.

			Andra är inte alls överens om att göra slut. Deras separation präglas av den enas ilska och förtvivlan, motstånd och vädjanden. Den pendlar mellan halvhjärtade försök att gå tillbaka och att ta i för mycket för att lyckas bryta sig loss.

			Att skiljas åt med styrfart underlättas förmodligen om ingen träffat någon ny förälskelse. Och i synnerhet inte haft en längre affär vid sidan om. Den som känner sig sviken kastas fram och tillbaka mellan sorg och vrede. Det kan ta lång tid att återfå den där tilliten som är en av förutsättningarna för att få styrfart i samspelet med andra människor.

			Styrfart i en separation handlar ofta om att hålla de eventuella barnen i fokus och att förklara för dem att de inte på något sätt är orsaken till att ni delar på er och att det inte heller är från dem ni skiljer er – utan från varandra.

			Efter separationen

			Det är ju inte svårt att förstå att den som blir lämnad tappar styrfarten. Mycket beror förstås på orsakerna och hur själva separationen har gått till.

			Det är skillnad på att bli lämnad för att ens partner träffat någon annan och att bli det utan något sådant tydligt skäl. Jag har mött människor som inte har kunnat gå vidare, inte haft någon styrfart alls på fortsättningen av sina liv för att de inte förstått varför förhållandet tog slut. Eller för att de vägrar förlika sig med att det verkligen är över, eftersom de inte kan godkänna anledningen. Alla behöver omställningstid innan det går att återfå styrfart och känna hopp inför framtiden. Men den som aktivt hakar sig fast vid oförrätten och vägrar släppa greppet behöver hjälp för att komma upp ur diket.

			En annan sida av saken, som vi inte så ofta pratar om, är att det inte är ovanligt att även den som tagit initiativ till en separation tappar styrfart när det väl är genomfört. Plötsligt står hen där och har ingen att skylla sin frustration, livsleda eller känsla av ensamhet på. Det var längesedan hen skulle planera semestern på egen hand och blir sittande, riktningslös inför alla alternativ som verkar lika främmande. Risken är att du tar till maxfart för att kasta dig in i en ny relation utan att hinna ta tillfället i akt att ta reda på lite mer om dig själv och vem du är utan någon partner att rätta dig efter.

			En av mina vänner berättade att hon lämnade sin man efter att ha levt i ett snällt men kärlekslöst äktenskap i flera år. Innan skilsmässan hade hon haft flera oskyldiga flirtar med en gift kollega på jobbet, något som tog slut direkt när han fick veta att hon skilt sig. Hon förklarade att hon väl egentligen aldrig tänkt sig att det skulle bli han och hon, men det var ett slag i ansiktet att inse skillnaden mellan hennes två olika tillstånd.

			Andra får tvärtom tillbaka styrfarten i sitt förhållande när de väl har separerat. Inte så att de börjar dejta varandra igen. Nej, snarare tvärtom. För ett par som sedan länge upphört att vara älskande utan att vara ovänner kan det frigöra en hel del kraft att slippa låtsas inför såväl släkt och vänner som inför varand­ra. Det är en befrielse när det yttre stämmer med det inre. Ett tag efter separationen blir det möjligt att vara varandras vänner (som de länge varit hela tiden) när kraven på kärlek och sex försvunnit. Det kan frigöra mycket kraft när de yttre omständigheterna stämmer med känslorna, och när de slipper leva i den förtärande ensamhet som det innebär att försöka vara två med fel person.

			Och, till sist, ibland händer det att ett par, som varit inställda på separation, under terapisamtalens gång bestämmer sig för att fortsätta tillsammans. Om de efter en uppriktig inventering av sitt förhållande väljer att vara kvar, så är det något helt annat än att bara fortsätta oreflekterat. De äkta makar som vill spetsa till det lite extra kan avlägga förnyade äktenskapslöften, som det numera börjar finnas egna ritualer och ceremonier för.

			Det finns något stort i att kunna välja – och att fortsätta välja varandra.

			

		

	
		
			Till sist: Att fortsätta tillsammans – med styrfart

			Att leva tillsammans länge utan att tappa styrfart är att ständigt befinna sig i rörelse – inte minst i förhållande till varandra. Motsatsen skulle vara att fastna i gamla inkörda mönster och sakta förstenas tillsammans medan man åldras.

			Det är en ständigt pågående utmaning att stå för sin egen vilja och att anpassa sig till den andras. För en del par sker det ganska friktionsfritt: kanske för att de tycker lika och är lika. Eller för att de inte besväras så mycket av att anpassa sig. Andra har större eller besvärligare gap att överbrygga och tvingas ständigt uppfinna nya lösningar för att hantera relationen.

			Styrfart är att delta i den ständiga förhandlingen om vad man kan respektive vill. Hur man är eller vad man kan bli. Många är det som försöker göra om sin partner till att bli mer kärleksfull, mer lyhörd, lite kåtare eller sportintresserad. Det blir till sist alltid en fråga om hur mycket den andre kan eller vill ändra sig. Mellan ”kan” och ”vill” råder ett komplicerat samspel. Om något är svårt så krävs det mer vilja än om uppoffringen är liten.

			Styrfart är kanske att inte behöva utvärdera förhållandet och försöka göra om varandra hela tiden. Styrfart kan vara att leva tillsammans och att inte ta varandra för givna men ändå kunna vila i stunden. Lite storsinthet och överseende bidrar till att behålla styrfarten även när motvinden är stark. Ibland tvingas man kapitulera inför det faktum att människor är olika och att vi drabbas av sådant som går utanpå det vi kan rå för. Det gäller inte bara sjukdomar utan även ett helt normalt, långsamt åldrande.

			De som ger varandra frihet att förändras och utvecklas kommer att berika varandras liv. Priset för den generositeten och friheten är förstås risken att utvecklas i varsin riktning. Men motsatsen är en räddhågsen instängdhet: Antingen förtvinar ni tillsammans eller så kan den skyddade tillvaron visa sig vara en tryckkokare som exploderar.

			Däremot är totalt oberoende förstås inte heller förenligt med en kärleksrelation. Det kan väl inte sägas bättre än hur Suzanne Reuters karaktär i Yrrol gör det när maken, spelad av Peter Dalle, kommer hem i full skidutrustning och säger att taxin väntar. Men hon ligger kvar i sängen och tänker inte resa sig. Han säger något om att den planerade skidresan ju skulle vara så bra för deras förhållande, varpå hon svarar: Blanda inte in mig i vårt förhållande!

			En av svensk films roligaste repliker, för att den är absurd och för att det är många som beter sig som om de skulle kunna säga precis så!

			Totalt oberoende skulle ju innebära att vara likgiltig för om förhållandet fortsätter eller tar slut. Risken att bli lämnad eller sårad är priset vi betalar för nära relationer. Utan ett personligt engagemang i relationen får du ingenting av värde tillbaka. Maxfart såväl som tappad styrfart kan vara uttryck för ett alltför lågt engagemang i det gemensamma, medan styrfart visar sig som en önskan och förmåga att jämka – utan att fördenskull göra avkall på sin integritet.

			Styrfart i utveckling kräver både en stark gemenskap och ömsesidiga avstämningar längs vägen.

			Ett annat sätt att uttrycka det: Förhållanden som har styrfart i längden, är förhållanden där samhörigheten fördjupas utan att göra det på bekostnad av vars och ens rätt att utvecklas.

			”Styrfart är den lägsta nödvändiga hastighet du behöver i förhållande till omgivningen för att kunna sätta dig i rörelse mot ett önskat mål.”

			Vad har ett långt kärleksförhållande för mål? Det är litegrann som att fråga sig vad som är meningen med livet. Målet ändrar sig hela tiden och de som har styrfart kan korrigera kursen.

			Det slår mig hur ofta jag har uppmuntrat människor att ha flera karriärer under en livstid. Jag har mött många som utbildat sig till ett yrke, jobbat flera år i det för att sedan sadla om och göra något annat. De har blivit så nöjda.

			Hur skulle det låta om jag föreslog samma sak ifråga om kärlek? Jag har ju även träffat människor som levt i flera långa förhållanden och som utvecklat olika sidor tillsammans med partners i skilda skeden av livet. En hädisk tanke tränger sig på mig: är ett livslångt förhållande nödvändigtvis bättre än att hinna med kanske två under ett långt liv? Tror jag inte på livslånga förhållanden? Jodå, under rätt omständigheter! Jag vill slå ett slag för alla par som försöker och fortsätter försöka. Som strävar efter att nå varandra och att utveckla sitt förhållande så långt som möjligt – men inte längre än så!

			Vi kan ju inte rimligen känna oss kära hela tiden, år efter år efter år. Vi kan inte hålla på och säga jagälskardig till varandra hela tiden. Men när det kommer ögonblick då du känner att du älskar din partner: säg det!

			Och som sagt: glöm inte att stänga badrumsdörren när du klipper tånaglarna!
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				Per Naroskin, född 1959, är psykolog, psykoterapeut, föreläsare och författare. Mest känd är hans röst som en av Spanarna i radioprogrammet med samma namn där han medverkat sedan 2003. Han har dessutom gjort flera egna program, nu senast Känsligt läge.  Per Naroskin svarar regelbundet på läsarnas frågor om relationer i MMagasin och har även givit ut flera böcker, både populärpsykologiska och skönlitteratur, och skrivit flera pjäser som satts upp bland annat på Stockholms stadsteater.
				Metaforen Styrfart har vuxit fram under såväl föreläsningar som i terapier med patienter och i handledning av chefer. 
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