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Stanna
eller sinola

Ingen passion langre? Traffat

nagon annan? Lockar singellivet?

Sé tar du reda pa nér det ar dags
p att gbra slut ... Eller att stanna.

Av Kicki Norman Foto Bulls

4 hir efter semestern har du
S sakert fitt en stark indikation

pé hur du och din partner
har det egentligen. Sommaren i all
sin hirlighet dr ofta en “make it or
break it”, en lingledighet som
pavisar forhallandets alla fel eller
fortjanster.

Nu kanske det har rikat visa sig
att felen 6verviger. Kanske dr han
en obotlig latmask, eller sd ser han
dig inte, eller sd har du triffat en
kille som 4r mycket mer spinnande
(for att inte tala om snyggare).

S4 hur vet man nir ett
forhallande ir slut? Och hur vet
man nir det bara ir en tillfilligt
svacka som det dr virt att ta sig
forbi?

— Tiden spelar roll, hur linge
man har varit tillsammans, siger
samtalsterapeuten Anna-Karin
Ornell.

— Tycker man att man har varit
ihop ’linge’ kan det vara virt att
dverviga att stanna en stund till.
Men vad man upplever som linge
ar individuellt, for en del kan ett ar
vara en evighet.

Ibland ir det enkelt. Har ni barn
tillsammans ar det sjalvklart att du
inte tar ditt pick och pack och drar
forsta dagen du upplever
vardagstristess. Men det finns
mdnga andra saker som gor ett
forhdllande viktigt och virt en
extra hjirtmassage, till exempel ett
gemensamt boende eller
gemensamma upplevelser.

— For vissa dr det viktigt med
gemensamma intressen, siger
Anna-Karin.

— Andra hittar annat som haller
ihop relationen. Det kan vara

Hur grént ar
griset pa andra
sidan egentligen?
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trygghet eller bra sex.

Det finns inga givna mallar att
ga efter nir det giller kirlekens
irrgdngar. Det dr du som madste
satta dig ner och fundera 6ver vad
som ir viktigt for just digi en
relation. Vad har du for behov? Det
kan vara trygghet, god ekonomi,
passion, bra sex,
gemensamma
upplevelser, att
slippa vara ensam,
att bli sedd och
bekriftad, eller
nagot annat. Det
viktiga dr att du skddar indt och tar
reda pd vad som ir viktigt for just
dig.

— Det dr vanligt att vi tror att vi
vet vad vi vill ha ut av ett

Dags att ga?

Funderar du dver forhallandets vara
eller icke vara? Har far du hjilp pa
traven.

Definiera dina behov

Vad vill du ha i ett forhallande —
vad ar dina behov? Det kan vara
trygghet, god ekonomi, passion, bra
sex, gemensamma intressen, att
slippa vara ensam, narhet, 6mhet,
samhorighet, att bli sedd eller nagot
annat. Inte forran du vet vilka som
ar dina grundlaggande behov i en
relation kan du fa det tillgodosett.

Kommunicera dina behov

Tala om for din partner vad du
behoéver! Det kan vara svart att
uttrycka oss och tala om vad vi vill
ha av var partner, men det &r
nodvandigt for ett lyckligt
forhallande. Det ar viktigt att du da
pratar ett tydligt jag-sprak: "Jag
behaover...”, "Jag vill...” och sa
vidare. Enligt samtalsterapeut Anna-
Karin Ornell blir kvinnors behov i
relationen ofta tillgodosedda nér hon
tydliggdr dem for sin partner (ofta

forhillande, till exempel trygghet.
Men sedan uppticker vi att vi vill
ha dventyr och nya saker ocksd! Om
man inte fir det som ir viktigt for
en sjilv, men man till exempel har
barn ihop, funkar férhallandet di?
Anna-Karin pipekar att det ir
vanligare 4n man tror att man inte
har kontakt med sina

"Andra hittar annat SOm  behov och d vet
haller ihop relationen.  man heller inte vad

man vill ha i ett

Det kan vara trygghet 1 siande.
eller bra sex.”

— Det finns
minniskor som gér
frin forhillande till forhillande
och hela tiden gor slut av samma
anledning, till exempel att det inte
finns nigon passion. I sjilva verket
kanske man har ett annat behov,

till kvinnans egen forvaning!).

Leta inte fel hos din partner —

leta behov hos dig sjalv
Vi soker ofta fel hos var partner, till
exempel att han inte stédar. Men
din irritation pa honom kan lika
garna bero pa att du ar missnojd
med din egen situation: Att du inte
kénner dig sedd av din partner, att
du behover mer tid tillsammans med
din partner, eller nagot annat.

Se hakat

Kanns forhallandet langtrakigt,
rutinmassigt och osexigt? Fundera
over vad du egentligen foll for hos
din partner. "Jag ber ibland mina
klienter att tanka pa det”, sager
Anna-Karin Ornell, "Och plétsligt
hander det grejer!”.

Var inte radd for singellivet

Det ar svart att gora slut
eftersom vi ofta ar radda for att vara
ensamma. Men vagar du vara sjalv
ett par, tre ar sa kanske du hittar ett
forhallande som har alla bitar som
du behdver for att ma bra.

som samhorighet, eller nirhet och
ombhet. D3 dr det klart att man inte
kan ha ett lyckligt forhillande.

Men dven om du gor allt “ritt”,
och lyckas bade definiera och
kommunicera dina behov till din
partner, ir det inte sikert att du
blir lycklig for det.

— Tyvirr dr det svirt att gora
slut, siger Anna-Karin Ornell.

— Vi ir ofta ridda for att vara
ensamma, men ibland mdaste man
vaga! Beloningen kan dyka upp i
form av ett forhallande som ger dig
det du behover. Det kan det vara
virt! @

Dags att ga!

Ibland maste du bryta dig loss
fran en man, trots att du &lskar
honom. Terapeuten Anna-Karin
Ornell vet mer.

e MISSHANDEL

— Det ar valdigt svart att l1amna
férhallandet for de flesta miss-
handlade kvinnor, det ska man
férsta. Samtidigt maste de lamna
férhallandet. Faran for en skadad
sjalvkansla ar 6verhdangande och i
vissa fall ar det ocksa fara for
livet.

o KRANKNINGAR

— Det ar personligt vad man upp-
fattar som en krankning. Det kan
vara att din partner talar om for
dig hur vardelds du &r eller att du
aldrig kommer att klara dig utan
honom. Han kanske sager att du
ar ful eller vardelos, eller sa blir
du kallad for nedséattande ord.
Det ska du inte acceptera! Du ar
vard mer an sa.

e ALKOHOL, DROGER, SPEL

— Stanna inte om du ser att miss-
bruket leder till problem i familje-
relationerna, paverkar barnen
eller ar skadligt for ekonomin!
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