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Den lyckliga relationen

Det finns inga genvagar till ett langt och lyckligt forhallande. Men nyfikenhet,
en gemensam livsfilosofi och viljan att vara tillsammans ar en bra bdrjan.

otta Fogel ér expert
pa parrelationer. Hon
ir beteendevetare och
relationspedagog och
hjélper par som har pro-
blem. Enligt Lotta &r
god kommunikation en av de viktigaste
faktorerna for en langvarig och funge-
rande relation. Genom kommunikation
bekriftar vi ndmligen varandra.

— For att en relation ska fungera ér
det nodvindigt att prata om oss sjélva
och varandra. Siga saker som: I dag
kédnner jag sa hir” eller ”Nu tédnker jag
pa det hir, vad kinner du?” Manga som
kommer till mig kidnner sig inte lang-
re sedda och bekriftade av sin partner.
Eller har tappat bort kdnslorna och
vem det egentligen dr man lever med,
beréttar Lotta Fogel.

Alla par hamnar forr eller senare i
svackor och det dr helt naturligt.

Men ibland forvandlas svackan till
en djup kris och det kan vara svart att
se nidgon annan utvig dn att ga. Det
kan handla om otrohet och svek eller
att paret bara tappade bort varandra
och kéinslorna i blojtrasket. Men en-
ligt Lotta kan man faktiskt paverka sina
kénslor att bli positiva igen.

— Min upplevelse dr att par som ham-
nat i en kris har alla mgjligheter att bli
lyckliga igen. Men det kraver att bada
vill och ar beredda att jobba for det
som behover fordndras.

Att ater ndrma sig varandra kan kén-
nas som en hog troskel att ta sig Gver.
Det forsta paret kan goéra ér att prata
om vad det var som gjorde att de kiinde
sa starkt for varandra i borjan.

Det giller namligen att skapa en
kédnsla som gor att man blir sugen pa
att komma varandra ndrmare igen.

— Nér man delar med sig av sina fun-
deringar och kénslor sldpper man in
den andre, siger Lotta Fogel.

Och nér bada personerna i det kri-
sande forhallandet borjar engagera sig
ivarandra igen, brukar det enligt Lotta
borja hdnda saker.

— Det giller att se krisen som en moj-
lighet. Lite ”Vill vi, sa kan det hér bli
néagot djavligt bra”. Klarar man en kris
innebér det ofta en férdjupning av for-
hallandet, sdger hon.

Nyfikenhet dr en annan framgangs-
faktor bland lyckliga par. Att man fort-
sétter att utforska varandra leder till att
relationen fordjupas.

— Det ér jatteviktigt att ge varandra
fortroenden och inte vara rddd att
blotta sig for varandra, menar Lotta.

Da och da bor man ocksa stimma av
hur man egentligen har det. Skota for-
hallandet lite som ett foretag och géra
ett bokslut.

— Det har under négra ar varit tren-
digt att sjdlvforverkliga sig och betrak-
tats som ndgot fult att vara beroende
av nagon annan.

—Vi lever ofta parallella liv med jobb,

Kramas
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Friskvard for par. Lotta Fogel aterkommer under va

ren med olika tips pa hur man far en bra relation eller utvecklar en redan stark relation ytterligare.

Gillar inte att barnen vaxer upp for fort

Namn: Lotta Fogel.

Alder: 38 &r.

Bakgrund: Oxelésundare som
emigrerat till Uppsala men nu atervant
till barndomsstaden. Utbildad larare
och beteendevetare, certifierad coach
och licensierad relationspedagog.
Aktuell: Driver det egna féretaget
PRiMAcoaching som varvas med del-
tidsanstallning som coach och utbildare
pa ett utbildningsforetag i Stockholm.

fritidsintressen och vinner. Men i allt
det hér dr det enormt viktigt att skapa en
vi-kénsla. En gemensam bild av hur man
vill leva tillsammans och vad som &r vik-
tigt och efterstrivansvirt — en slags livs-
filosofi. Att man har samma syn pa vad
som ér riktigt fundamentalt. Kittet som
binder oss samman, sdger Lotta Fogel.

Jenny Palmqvist
0155-76700 jenny.palmqgvisty@sn.se

— Det finns par som kramat sig ur en kris. Men det géller att man
kramas flera ganger om dagen och att man haller om varandra i kra-
men tills man boérjar slappna av och inte kan vérja sig langre. Sté bara
stilla en stund och kédnn in den andres andning, doft och kropp.

Det tar upp till en halv minut innan endorfinerna borjar kdnnas
och det géller att man stdnger av yttervarlden och struntar i att
telefonen ringer eller att potatisen kokar 6ver.

Coachar individer, grupper och par
och héller utbildningar inom ledarskap,
kommunikation, konflikthantering och
personlig utveckling. Och inte minst
relationskurser for par. Nasta relations-
kurs startar den 16 april — det finns
nagra platser kvar.

Familj: Maken Linus och barnen
Lova, 8 ar, och Lisa, 5 ar.

Antal aktenskap: Ett.
Brakar om: Att f allt gjort p& mitt

satt. Kan vara en ratt ilsken jékel éver-
lag. Men jag far det ur mig och sen ar
jag glad igen. Har blivit bra pa att be
om ursakt.

Irriterar mig pa: Folk som inte
kan lyssna eller intressera sig for an-
dra utan ar standigt upptagna med att
prata om sig sjdlva. Omstéandlighet och
petighet ar inte heller uppskattat.

Blir glad av: God mat och dryck.
Att se manniskor véxa, omtanke, par-
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taj, mina nara och kéara, havsdoft. Och
folk som vagar sticka ut hakan.

Livskris: Eftersom jag regelbundet
dgnar mig at smakriser, sa minskar un-
derlaget for stora kriser. Smakriser kan
vara att foda barn, eller ndr de vaxer
upp for fort, bréllop, begravningar,
mens, daliga hardagar, nya rynkor och
naturkatastrofer.

Motto: | wantit all, and | want it
now!

Vi sOker par till SN:s relationsskola

Vill du fa en annu battre
relation? Kanske hitta tillbaka till

de déar kdnslorna som du vet finns?
Eller bara bli lite battre pa att kommu-
nicera med din partner och l6sa
konflikter.

Nu har du chansen! SN soker
par som vill testa nagra av Lotta Fogels

Skapa ensamtid

viktigt.

— En resa dr inte alltid l6sningen, ibland behéver man
bara kravlos tid tillsammans. Ldimna bort barnen 6ver en
natt eller planera in tva timmar en vanlig séndagskvall
ndr barnen somnat och bara umgas med varandra. Ge
varandra massage, spela kort, ta ett glas vin, kolla pa

en film, sitt tysta tillsammans, &lska eller prata om nagot

verktyg for en lycklig relation. Varje ma-
nad kommer vi att beskriva ett vanligt
problem i relationer och samtidigt ge tips
pa hur de kan l6sas. Ta chansen att bli
lite lyckligare!

» Ni behover absolut inte ha nagon form
av kris. Se det mer som en méjlighet till
friskvard for er relation.

Mejla intresse till Lérdags
redaktor Anna Falk pa anna.falk@sn.se
eller ring pa 0155-767 49.

Det har far ni hjalp med:

» Kommunikation

» Konflikthantering och problemlésning
» Hitta narhet och lust

Lotta Fogels lilla relationsskola for en lyckad relation

Prata med en tredje part

— Forr var det lite tabu att ga pa familjeradgivning eller
ndgon annan parterapi. Men ibland kan det vara n6d-
vandigt att prata med en tredje part. Jag haller sjélv kur-
ser for par och tycker att man ska se det som friskvard for
relationen. Men behover inte ens ha nagon kris for att
vilja utforska varandra..



