Behdver ni pumpa in ny energi i relationen?

Da kan en helg med AktenskapsDialog vara nagot fér er.

Lands reporter Torbjérn Osterholm och hustrun Lisa Coudek reste till

Smaland och testade friskvard for dktenskapet.
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Ga en kurs och bli nykar

Efter 26 drs samvaro satte jag mig ner

och skrev karleksbrev till Lisa. Det var lite
fnissigt och genant i borjan, men efter ett
tag kandes det naturligt och befriande. Jag

tackade till exempel Lisa for hennes lojalitet

mot mig under nagra tunga perioder i
livet. Lisa skrev till mig om sin uppvaxt som
ensamt invandrarbarn pa 1950-talet. For
forsta gangen forstod jag pa djupet vad det
inneburit fér henne och var relation.

Under en vacker hosthelg pa
Smaélandsgarden i Orserum skrev vi brev
som vi bytte, laste och samtalade om. De
handlade om gladjen i att umgas med
varandra, stoltheten dver barnen och de
farska barnbarnen. Om missforstand och
meningsldsa gral, om hur fattigt livet skulle
vara utan den andre.

Viidkade en sorts aktenskaplig friskvard
som definitivt alstrade ny energi. Och nog
akte vi hem en aning nyféralskade.

Aren gar fort efter 50

Madnga lasare kdnner nog igen sig i

oss. Snart lamnar det sista av vara fyra

barn hemmet. Vi har en massa ny tid for
varandra, men dren gar sa fort nar man fyllt
50. Hur ska vi forvalta dem bast?

Atskilliga i bekantskapskretsen lyckas

inte utan skiljer sig eller rapporterar om

en tomhetskansla som med dren ersatt
karleken.

Visst kan uppbrott vara bade bra och
nddvandigt, alla relationer gar inte att
radda eller utveckla. Men det galler
knappast alla de drygt 20 000 aktenskap
som spricker varje ar i Sverige, plus de
upplosta samboforhallanden som inte finns

med i statistiken.

Den hjalp som finns, familjeterapeuter och
andra samtalsproffs, kopplas ofta in for sent
— nar krisen redan bankar pa doérren. Var
helg, som arrangerades av organisationen
AktenskapsDialog i Sverige syftar till att
gifta par ska lara kanna varandra battre

och foérdjupa sin relation med hjalp av

en 6ppen och arlig dialog. Darmed kan
man forebygga kriser i férhallandet och
forhindra "onodiga” uppbrott.

Inga religiosa pekpinnar
AktenskapsDialog &r en internationell
foreteelse som startade i Spanien pa




1950-talet, den forsta helgen i Sverige
arrangerades 1987.

Verksamheten star fri fran alla religiosa
samfund men bygger pa kristna varderingar
och det talas en hel del om Gud och Bibeln
under en helg vilket kdandes lite frammande
for mig och Lisa som inte ar troende. Men
stamningen ar varm och positiv, ingen viftar
med religidsa pekpinnar.

Sa har gar friskvarden till:

Helgen leds av nagra presentationspar

som delar med sig av sina erfarenheter fran
aktenskapet. Samtliga par har gattigenom
en egen aktenskapshelg och ar "vanliga”
manniskor som jobbar ideellt for den goda
saken.

Deras handfasta berattelser om besvikelse,
forlatelse, sexuella bekymmer och mycket
annat ur den dktenskapliga vardagen

ar fulla med starka bilder, humor och
sjalvironi. Det ar 6ppet och arligt, ibland
kommer det tarar i deras dgon. FOr oss som
lyssnar ar det mycket larorikt.

Paren skriver ner tankar

Nar presentationsparen ar

klara med ett amne ar det

dags for oss att borja jobba.
Man och hustru satter sig i
enrum och skriver ner sina
tankar en stund. Sedan byter
man anteckningar med
varandra och samtalar lika
lange. En bit in pa helgen borjar
vi skriva i form av karleksbrev
som boérjar med "Kara ...
Formen stimulerar oss att skriva
kansligt och positivt laddat, det
ar meningen.

Du som ar ovan brevskrivare
behover inte bli orolig.
Grammatik, ordval och brevens
langd ar inte viktigt — men val
arlighet!

Under en helg forekommer inga
gruppsamtal mellan paren och inga
redovisningar. Ingen behover vara nervos
for att tvingas prata infor frammande
manniskor och man engagerar sig denna
helg inte i andras angelagenheter.

Gav manga tips

Allt arbete sker i dialogen mellan man och
hustru.

Men det utesl6t naturligtvis inte att Lisa och
jag hade trevliga samtal med de andra tio
paren under mat- och fikaraster. Har fanns
manniskor i alla dldrar och fran alla yrken;
lantbrukare, golvlaggare, forsaljare och
socialarbetare ar nagra exempel.

Helgen pa Smalandsgarden gav manga
tankar och tips. Meningen ar att man

ska fortsatta hemma, bland annat med

att skriva karleksbrev, och i vardagen
anvanda de verktyg man far under
aktenskapshelgen.

Lisa och jag vaskade fram fem 16ften som
vi faktiskt lyckats halla annu ndgra manad
efter var helg tillsammans. Las mer har
bredvid. Ar de ndgot for er ocksa, kanske?
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5 loften

1 Skriv kirleksbrev

Folj 10+10-metoden: Skriv ett karleksbrev
till din partner under tio minuter, Ias och
samtala i tio minuter. Amnena kommer

ni 6éverens om. Det kan vara allmé&nna
livsfragor eller en vardagshandelse. Krangla
inte till det och recensera inte partnerns
ordval. Bérja brevet med "Kéra ..."!

Varfér skriva férst och prata sedan?
Darfér att papper och penna hjélper oss
att samla ihop tankarna och att komma
narmare vara kanslor.

2 Lyssna utan att ta 6ver

En ké&nsla kan aldrig vara irrelevant eller
forbjuden. Berattar nagon om sin oro for

att bli arbetsl6s sa ta inte 6ver genom att
komma med papekanden: "Det dar behdver
du inte oroa dig for, titta pa grannen som
fick nytt jobb direkt”. Lyssna med hjartat —
och férsék inte att komma med "l6sningar”.

3 Vidra ut irritationen

Vi har alla vara egenheter som véacker
irritation. Jag glémmer till exempel alltid
att stdnga dorrarna till koksskapen.
Sadant brydde vi oss om under de forsta
ljuva karleksaren, men efterhand riskerar
smasakerna att bli jatteirriterande. Vadra
ut dem genom att odla varandras ljusa
sidor. Stall ibland fragan pa sin spets: Om
nagon av oss skulle d6 i natt, vill vi da att
vart sista samtal bestod av ett surt grél om
koksluckor?

4 varda er gemensamma tid

Hoppsan, nu gick den helgen ocksa och det
blev mest TV och stddning. Kanns det igen?
Det later kanske oromantiskt, men

lyckliga stunder kommer séllan av sig

sjélva utan kraver planering. Agna en

stund i veckan at att komma 6verens om
gemensamma projekt som bio, fisketur eller
svampplockning.

5 Grila konstruktivt!
Gral hor till verkligheten, men kan bli mer
konstruktiva. Har &r fyra punkter att tédnka
pa:
¢ Leta inte syndabockar och dra inte
in ovidkommande personer. Det ar
inte nagon annans fel att vi brakar.
Ansvaret ar vart gemensamma.
¢ Anvand inte definitiva ord som
"alltid”, "aldrig” eller "varje gang”. Det
ar helt enkelt inte sant att nagon "alltid
ar sur pa lérdagsmorgnar”. Sadana
pastaenden laser dialogen.
¢ Undvik grova skallsord och 6knamn
som sarar.
¢ Fullfolj grélet, annars dyker surdegen
upp igen. Strava efter att klara upp
saken tillsammans, inte att vinna. Den
som vinner ett gral far ju den kvallen
ga och lagga sig med en forlorare.

For ytterligare information
och anmilan:

Kontakta:

Marie och Lennart Axelsson
0451-542 10

Eller bestk var hemsida:

www.aktenskapsdialog.se




