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• INLEDNING •

Om hundra dagar

För några år sedan deltog jag i en workshop om parterapi. Föreläsaren inledde med att redovisa statistik över separationer i västvärlden och hur de ökat dramatiskt de senaste årtiondena, och övergick sedan till att beskriva de vanligaste svårigheterna man möter i sina kärleksrelationer. Jag kände igen dem alla så väl från paren jag mött i mitt yrke genom åren. Ja, så där är det. Folk kämpar verkligen och har det så himla svårt många gånger, tänkte jag. Men jag tänkte också, med en slags naiv övertygelse: Jag har tur. Det där gäller inte mig. De där svårigheterna upplever inte min man och jag hemma. Jag kommer aldrig att hamna i den där skilsmässostatistiken.

Två år senare var krisen hemma hos oss ett faktum. Det var vår första kris. Den blev dock så trasslig och svår att vi inte lyckades reda ut den. Så efter femton år tillsammans skildes vi åt, min dåvarande man och jag.

Tusen saker slog mig sedan, under min egen separation. Saker som jag funderat på, förundrats och faktiskt också fascinerats över. En sådan sak var skammen. Hur kunde jag, 38 år gammal, med relativt gott självförtroende och en sorts grundläggande känsla av tillit till min omvärld, ha så svårt att stå för att jag skilt mig? Jag minns hur jag tiden efter separationen kunde få frågan »Vad jobbar din man med?« och hur jag stammade, mumlade, letade efter ord och sedan med lätt hjärtklappning svarade på precis det, vad han arbetade med. För att sedan lite skamfyllt tvinga fram: »Fast, det är ju inte min man längre.« Lite som ett P.S.

Jag minns också oron kring hur andra skulle tänka om mig. Vilken fånig sak att hänga upp sig på när världen omkring mig rasade! Ändå fanns den där. »Vadå? Hon som jobbar med parterapi? Sitter inte hon i morgonsoffan och är någon sorts expert på relationer? Och så klarar hon inte av sin egen relation?« Jag var rädd att inte längre uppfattas som trovärdig.

Det var också slående att det tog så lång tid innan jag kände mig som mig igen. Eller snarare, att jag förlikade mig med den nya bilden av mig själv. Den här nyseparerade kvinnan som plötsligt bara hade sina barn varannan vecka och kände sig ensam och lite mörkrädd – det var inte jag. Det var ju verkligen inte jag?

Och så misslyckandekänslorna, som släpade sig efter mig och flåsade mig i nacken på ett irriterande sätt. Jag förvånades både då och nu över det. Så som jag tänkte om mig, det skulle jag ju aldrig någonsin tänka om någon annan. Hade jag inte lärt mig något alls av alla de par jag mött, som varit i kris, som gått igenom separation? Av de vänner som separerat? Jag kunde känna all världens sympati och medkänsla med dem. Men inte med mig själv. Där tog förståelsen slut. Den där självmedkänslan, den slösar vi uppenbarligen inte med i onödan.

Så var det sorgen. Sorgen som bara vi delar, min exman och jag. Det blev så tydligt att det finns saker man inte kan dela med någon annan. Vissa minnen, upplevelser, sinnesförnimmelser känner bara vi två till. Framför allt när det kommer till våra gemensamma barn. Det finns ingen annan som kan dela samma känsla inför händelser kopplade till barnen. Jag minns när vår yngsta tappade sin första tand. Inga andra än vi två kan känna den där värmen i bröstet då barnet uppspelt kommer hojtande med en liten blodig mjölktand i handen och andäktigt lägger den i ett glas vatten på fönsterbrädan på kvällen. Nu, när de där sakerna händer, finns det ingen här som jag kan dela dem med. Det är en sorg på något vis. En ny sorts ensamhet.

Och det väckte fler frågor. Vad gör en separation med identiteten? Hur förhåller vi oss till den här typen av kris?

Närmare hälften av alla äktenskap i Sverige avslutas långt innan döden skiljer paret åt. Därtill kommer alla samborelationer som också upphör. Idag är det alltså nästan lika vanligt att separera som att leva ihop, i en enda tvåsamhet, livet ut.

Så har det inte alltid varit. År 2013 skilde sig drygt 25 000 par i Sverige. 100 år tidigare, år 1913, var den siffran drygt 700. Det är inte så länge sedan skilsmässa var snudd på omöjligt, framför allt var det svårt för kvinnor som inte hade en egen ekonomi utan var helt beroende av mannens inkomst. Under långa perioder var äktenskapet mer av en affärsmässig uppgörelse. Det upplägget gäller fortfarande i stora delar av världen.

De kulturella skillnaderna är stora vad gäller äktenskapets form och funktion, men i vår västerländska kultur idag vilar äktenskapet nästan uteslutande på kärlekens grund. Det får juridiska och ekonomiska konsekvenser när vi gifter oss, men grunden till giftermålet är kärlek och att gifta sig har ett starkt symbolvärde. Den grundinställningen tillsammans med bland annat en ökad ekonomisk jämställdhet mellan könen har lett till att skilsmässorna också har ökat. Vi skiljer oss oftare – bland annat för att vi kan.

Separationer är alltså väldigt vanliga, men trots det något som ofta väcker skuld och skam. Hur påverkar det vårt sätt att förstå och hantera det vi går igenom? Hur djupt rotad är föreställningen om hur vi bör leva våra liv och vad som är ett misslyckande? Varför är kärnfamiljen fortfarande det som är mest eftersträvansvärt, det som vi håller allra högst, när så många ändå väljer att inte leva så? Hur hanterar vi människor kriser och besvikelser, och hur kan vi undvika att under för lång tid fastna i den tunga bitterheten eller vreden? Och är det sant det som ofta sägs idag – att vi ger upp för lätt?

I den här boken försöker jag svara på bland annat de frågorna. Jag skulle vilja skapa en större förståelse och acceptans för hur en separation påverkar oss och visa hur vi kan göra för att ta oss igenom den på bästa sätt. Kanske kan den här boken vara något att hålla i handen under den trassliga tiden. Kanske kan du ha stöd av den i efterhand.

Jag har försökt sammanställa en del av de kunskaper som finns om bland annat kris och krishantering, om stress, konflikter och om barnens mående vid separationer. Jag har också skrivit utifrån vad jag lärt mig när jag arbetat med klienter som varit i kris och som gått igenom separationer. Boken utgår från mina egna och mina nära vänners erfarenheter och beskrivningar av separationer. I de fall jag använt mig av andras röster är dessa personer självklart tillfrågade. Jag har dock valt att hålla alla dessa små berättelser så avidentifierade som möjligt.


• KAPITEL 1 •

En mängd förluster

Varför är det så svårt att skiljas från en annan människa? Det finns naturligtvis flera anledningar till det. Den ena separationen är inte den andra lik och svaren man får från människor som genomgått dem kommer att variera. Vi är inte heller alltid överens; det vanligaste är att den ena vill ta sig ut ur relationen och tar initiativet till en separation. Ofta finns ju goda anledningar till att inte längre vilja dela vardagen med sin partner.

Men vare sig man vill lämna, blir lämnad eller är överens om att det inte längre känns bra att leva tillsammans, är en separation oftast en extremt svår sak att ta sig igenom. Särskilt om man levt tillsammans länge. Har man gemensamma barn blir det ofta ännu trassligare. I de lägena kan man ju inte helt och hållet lämna varandra, och bryderierna kring barnen och deras mående ställer mycket på sin spets, både praktiskt och känslomässigt.

De flesta av oss genomgår ett antal större omställningar och kriser i livet. Förlust av närstående på grund av dödsfall, ekonomiska förluster, förlust av jobbet, flytt till annan ort som innebär förlust av socialt nätverk och vänner, för att nämna några exempel. Men det finns få andra händelser som innebär så många förluster på en och samma gång som en separation.

 


Myt

Relationer som tar slut är misslyckade relationer.

En relation som innehållit kärlek, gemenskap och skapande av minnen har vi med oss resten av livet. Alla samtal, all närhet, allt man delat … skulle det vara ett misslyckande? Varför har vi ett sådant behov att tala om separationer som misslyckanden? Relationer är sällan konstanta. Individer utvecklas över tid. Förutsättningar skiftar. Ibland sker utvecklingen på ett sådant sätt att man inte längre trivs tillsammans. Vore det inte ett misslyckande att tvinga sig att stanna kvar i något som inte längre känns gynnsamt?



Förlust av …

… en partner

En tydlig sak som man förlorar är sin partner. Även om man själv vill lämna relationen, så är det en förlust av hur man tänkte sig att livet skulle vara. Vi två skulle ju ha ett gemensamt liv! Vi skulle bli gamla tillsammans. Vi skulle få gemensamma barn och sedan barnbarn att skämma bort. Vi skulle göra alla de där resorna vi talade om. Vi skulle kanske spara till en sommarstuga. Vi skulle sitta i varsin gungstol på ålderdomshemmet. Vi skulle vila under samma gravsten. Våra namn skulle stå där. För att vi två har hört ihop, hela livet. Det är en förlust av den där stora kärleken, den man hoppades och trodde på.

»Det här var den värsta krisen jag hittills upplevt. När mamma dog hade jag stöd av vänner och familj, men det största stödet hittade jag hos min man. Samma sak gällde när min barndomsvän fick cancer. Min mans trygga ord, hans famn, hans närvaro de gångerna. Hans stöd i form av allt praktiskt fixande med ungar och städning och matlagning när jag var trött och ledsen.

Den här gången gällde krisen oss och han fanns inte där för mig. Trots att han fortfarande stod där i köket på kvällarna så fanns han inte längre som det stöd, den klippa han brukade vara för mig. Det var både en självklarhet och så himla läskigt och sorgligt på samma gång.«

När man förlorar en partner och inte heller går in i en ny relation förlorar man också plötsligt en självklar källa till kroppslig kontakt och närhet. Att ligga på soffan ihop när man ser en film. Att sova bredvid någon, höra andetagen. Att slänga ut en arm för att röra vid den andre. Det är ännu mer påtagligt för den som blir lämnad. I en del förhållanden har man sedan länge upphört med intima beteenden, man har under lång tid levt under samma tak men utan att röra vid varandra särskilt mycket. Men det gäller långt från alla. Vid en separation står man plötsligt utan den kontakten.

… den egna identiteten

Separation innebär också ofta förlust av en identitet. Identiteten av att leva tvåsam, kanske i kärnfamiljen, tillsammans med barnen. Det är nog många som kan känna igen sig i den ganska omtumlande process det innebär att förlora den så självklara bilden av sig själv. Det kan ta lång tid att acceptera den förändringen och börja bygga en ny identitet som man kan känna sig hemma i.

»Jag var en yrkeskvinna, en fru, en mamma, som levde i det trygga äktenskapet i det gula huset med familjen. Det hus vi skulle bo i under barnens uppväxt. Fira alla jularna i. Skapa våra egna traditioner i. Montera upp och ned skyddsgrindar framför trapporna allt eftersom barnen föddes och växte. Byta trehjuling mot tvåhjuling, låta lekstugan allt eftersom åren gick få funktionen som skräpigt förråd. Ha gemensamma allvarliga samtal om alkohol under tonåren. Äta middag med första flick- eller pojkvännerna. Slå ut en vägg mellan kök och vardagsrum. Kanske sätta upp väggen igen tio år senare.

Och så plötsligt satt jag här, bland flyttkartongerna. I en lägenhet ett stenkast bort från det gula lilla huset. Mindes att vi promenerat förbi och skojat om det här området, det som kallades ’skilsmässodiket’ eftersom så många flyttar hit när de separerar. Nu satt jag här ensam, hörde köksklockan ticka nästan obehagligt högt inifrån en låda. Det kändes så vansinnigt surrealistiskt. Vem var jag nu? En nyseparerad, ensamstående kvinna, med barn på halvtid? En singelkvinna som måste börja gå på krogen eller nätdejta? Som från och med nu står ensam. Som fixar alla matsäckar, storhandlingar, åker till återvinningscentralen, skottar snö. Jag var plötsligt en av dem som inte klarat av mitt äktenskap. En av dem som hade misslyckats.«

… barnen

Separationen är också – på vissa sätt – en förlust av barnen. För dem som har hemmaboende barn blir man plötsligt utan dem delar av tiden, vanligtvis halvtid men kanske mer, kanske mindre. Många beskriver den makalösa sorg och saknad som uppstår, framför allt den första tiden. Hur det känns ända in i märgen fel att vara utan dem. Hur tystnaden de veckor man inte hör leksaker kastas i golvet eller syskon bråka är tärande.

Andra beskriver det dubbla i att den ena veckan vara med barnen själv, hur tungt det kan kännas att vara ensam om allt som ska göras. Innan de nya rutinerna har hunnit sätta sig känns det mellan varven snudd på oöverstigligt att hinna med mat, tvätt, disk, läxor, aktiviteter, barnkalas, gympapåsar som ska packas, tider som ska passas. Många föräldrar pustar ut den dag då barnen flyttar till den andra. Det är fortfarande lite tabu att säga det. Man får inte vilja vara utan barnen. Och ändå är den lika vanlig, känslan av att behöva vila från dem, som att känna sig halv utan dem. För de flesta är båda de tillstånden bekanta, de lever sida vid sida.

Även om de här uppslitande känslorna är som starkast i början och lugnar sig med tiden, brukar de aktualiseras under årets högtider. Vad är väl en julafton och en midsommar utan barnen? Det är ju barnens och familjernas högtider. Och deras födelsedagar. Ingen förälder vill väl missa sitt barns stolta firande av att ha blivit ett år äldre och jättestor!

Det är lätt i de stunderna, både när man spinner på som en urlakad Duracellkanin och när man längtar efter ungarna så man går sönder, att jämföra sig med alla »lyckliga« familjer som filmerna på TV och de sociala medierna basunerar ut. Alla semesterbilder på glada barn, alla bilder på »älsklingen och jag« som firar (någon nedrans) årsdag i kärlekens tecken. Eller alla man har omkring sig, som fortfarande håller ihop. Som har det gemensamma landstället. Som har roliga projekt ihop, eller bara hjälps åt i tyngre tider. I de allra ensammaste stunderna är det lätt att glömma bort att det inte är så himla enkelt eller roligt under de där kärnfamiljtaken heller. Det är ofta slitigt, jobbigt, bråkigt och trist – även i de traditionella familjekonstellationerna. Ja, inte minst skilsmässostatistiken visar väl på det.

En del separationer sker också utan att det finns barn inblandade. I de fallen beskriver många just ensamheten som ett av de största problemen. Det finns inte ens någon som kommer varannan vecka med packning och skolböcker och ändlösa berättelser om ingenting särskilt. Ingen som kryper upp i soffan och somnar i ens knä. För de personer som inte valt att bli lämnade, som inte har någon ny partner och dessutom inte har något stort nätverk av vänner eller familj finns det en risk att bli ganska isolerad. Detta blir viktigt att hålla koll på, både för den som är drabbad men också för de människor som finns omkring. Även om sörjandet kan innebära en portion av önskvärd ensamhet vill i stort sett ingen människa gå igenom kriser alldeles ensam. Jag skriver mer om det här i kapitel 3.

… familj och socialt nätverk

Många upplever att de förlorar en familj i ett vidare perspektiv. Svärföräldrar som man lärt känna och förhoppningsvis tycker om. Svägerskor, barnens kusiner på den andres sida, traditioner man haft tillsammans med dem. Plötsligt är man inte längre med. Många gånger går det ju att fortsätta hålla kontakten med en del av de personerna. Andra gånger är separationen så infekterad och sårig att det inte blir möjligt. Blod är tjockare än vatten, ja, det ligger väl något i det gamla ordspråket. Vi tvingas i vissa fall välja sida och på så vis förlorar vi kontakten med människor som betytt mycket för oss. Man kan jämföra det med hur omhändertagna vi blir av alla våra släktingar och vänner vid andra slags kriser, till exempel om vi förlorar en närstående. I en separation kan snarare konflikterna öka till att även innefatta den andres familj och gemensamma vänner. En del konflikter är så svåra och kopplade till lojalitet att olika familjemedlemmar tar parti och plötsligt är halva ens tidigare familj och vänkrets inte bara otillgänglig, utan också i värsta fall fientlig. Det kan vara en krisartad känsla att förlora så många människor i ett svep.

»Jag minns första gången jag träffade mina blivande svärföräldrar. Jag var lite nervös men det gick fort över. De var så lätta att tycka om. I över tio år har jag umgåtts och spenderat tid med dem, framför allt på deras landställe, dit vi ofta åkte med barnen på somrar och lov. Jag tycker så mycket om dem. Och så nu, senast, knappt ett hej när vi möttes i dörren. En hastig, lite nervös blick från svärmor. Svärfar koncentrerade sig på att se på barnen och prata med dem. Jag ville påminna honom om senaste gången vi fiskade och sedan satt på bryggan och drack en kall öl i solnedgången och hade förtroliga samtal. Men jag insåg att det skulle vara lönlöst. Jag lämnade deras dotter och i det ögonblicket lämnade de mig. Jag känner sådan sorg över det.«

Förlusterna upprepas – men det blir bättre

En separation från någon som man tänkt sig leva länge med innebär alltså en rad förluster. Och förlusterna gör sig påminda gång på gång. Det kommer en ny julafton, en ny midsommarafton, en ny bröllopsdag, ytterligare en semester när vi brukade göra saker, åka till ställen eller hälsa på släktingar (som inte längre är mina).

Alla dessa förluster är förstås både många och tunga och det kan vara svårt för oss att se bortom all sorg, stress, rädsla och kanske ilska som vi bär runt på. Ändå är det viktigt att försöka påminna sig om det mitt under den jobbiga processen, vare sig man är den som vill lämna eller den som blir lämnad. Det kommer ju inte alltid att vara så som det är just nu.

För den som vill lämna är själva separationen en anledning till att må bättre på sikt. Det är ju intentionen i alla fall, att ta sig ur äktenskapet för att kunna må bättre sedan. För den som lämnas är det mycket svårare att se detta, eftersom man har tvingats till en radikal förändring som man inte önskar sig. Men även för den som blir lämnad kommer ofta någonting nytt och bra längre fram.

Några fördelar som många separerade personer brukar lyfta fram är den egna tiden. Framför allt efter många år i »barnaträsket« har man nästan glömt bort hur skönt det kan vara att få bestämma över sin egen tid. Man kan ägna sig åt vad man vill utan att någon har synpunkter på det.

Man får kanske möjlighet att lära känna sig själv lite bättre. Vem är jag nu, när jag inte är ena delen av ett par? Vad tycker jag om att göra, om jag får bestämma själv och slipper kompromissa? Man kan också ha sina egna regler kring praktiska saker, som städning eller hur andra rutiner ska skötas i vardagen. Det innebär en viss form av frihet.

»Jag behöver aldrig mer ha minutiös ordning i garderoberna. Jag behöver aldrig mer bråka om mat och middagar eller felaktig inhandling av för dyra grönsaker. Jag behöver aldrig mer känna mig stressad över att saker är och ska vara på ett visst sätt i hemmet, för om de inte är det så blir det bråk. Jag behöver aldrig mer se På Spåret. Hejdå jävla På Spåret.«

För många som är i kris kan det vara svårt att tro på att det kan komma någon ny person som man blir upp över öronen förälskad i. Passionerad kärlek känns sällan aktuell i början av det nyseparerade livet. Men den brukar komma, och den är härlig att uppleva! Hur det än blir med den saken så är det ett som är säkert och det är att det aldrig blir som förut. För de flesta blir det minst lika bra, i många fall faktiskt ännu bättre.

När förlusterna är knappt kännbara

Jag har också mött människor, såväl i mitt arbete som i mitt privata liv, som känt skuld över att de inte känner igen sig i det svåra med en separation. De som så länge velat ta sig ur relationen, och när de äntligen gör det, inte känner mycket mer än lättnad. Frihet. Ett enda stort Äntligen. De beskriver också känslor av skuld och skam över att faktiskt inte sakna barnen så det gör ont i hela kroppen. De tycker upplägget att ha dem ena veckan och sedan få ha egen tid den andra känns som ett ganska bra upplägg.

»Mitt nya boende. Jag stod så ofta och såg ut genom köksfönstret den första tiden. Tänkte: Det här är min nya vy. Över mitt nya liv. Och jag kunde andas och jag kände mig så jävla stark och lycklig. Men det vågade jag inte berätta för alla dem som beklagade sorgen och frågade hur jag klarade mig utan barnen. ’Ja, det är tufft nu’, svarade jag ofta och böjde ned huvudet.»

Det här är också känslor och upplevelser som finns och är rimliga. Antagligen är de vanligare än man tror. Eftersom det inte riktigt är »rumsrent« att känna på det sättet, är det inte så många som vågar säga något högt. Det är synd, eftersom skuld eller skam inte är det minsta konstruktivt och inte heller relevant i det här läget.

Om hundra dagar

När vi är mitt uppe i den här krisen är det som sagt svårt att se någon ljusning. Hur kan det någonsin kännas bra igen? Hur ska livet te sig nu? Att känna sig låg och nedstämd är naturliga processer, ingenting vi kan, eller ska, värja oss mot. Men det finns sådant vi kan göra för att lindra smärtsamma stunder. Jag minns att jag själv hade tanken »om hundra dagar« som ett mantra i huvudet då det kändes som jobbigast. Jag tänkte att om hundra dagar är det inte riktigt så här illa längre (sedan tog det i själva verket längre tid än så, men …) och att om jag lever i 29 000 dagar så är hundra ingenting, det fixar jag. Det hjälpte lite.

I kapitel 3 tar jag upp några av de strategier som kan vara till hjälp i krisens första skeden. I kapitel 4 diskuterar jag kring vanliga stressituationer och hur man praktiskt kan hantera dem.

För att lättare ta vara på de strategierna behöver vi förstå hur vi reagerar i en krissituation. Nästa kapitel behandlar de frågorna.
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