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Klimakteriet och parrelationen

Gar bade mannen och kvinnan igenom ett klimakterium? Det skulle ju kdnnas pa nagot satt rattvist
om det var sa, men kvinnans hormonfoérandringar ar mangdubbelt starkare &n mannens. Det vi har
gemensamt ar atminstone att kroppen och ocksa sinnet férandras i takt med att vi blir ldre. Den
idealisering av ungdomen och den ungdomliga kroppen som harskar i var kultur gor att vi forleds att
tro att det ar ndgot onormailt i att bli ldre. Att aldrandet ar normalt betyder & andra sidan inte att
problemen forvinner av sig sjalv. Men insikten frigor var energi till att anpassa oss och stka kreativa
Idsningar.

De har férandringarna i vart maende kan vara utmanande for parrelationen, sarskilt som vi ofta inte
sjalva marker nar vart eget beteende forandras. Att kannas vid forandringen och de kanslor som
forandringen vacker ar forsta steget till att ta ansvar. Och det &r som kéant alltid mycket lattare att
stdda en manniska som tar ansvar for sig sjalv. Det héar har vi svart att komma ihag i relation till
manniskor som star oss nara. Vi tycker kanske att det ar den andra som &r orsak till problemet. Men
vart gemensamma uppdrag ar att se hur vi tillsammans kan gora livet lattare att leva.

| det uppdraget ar kommunikationen oerhort viktig. Det handlar om att bade kunna tala och lyssna.
Var forsta utmaning ar att lyssna till oss sjélva, sa att vi forstar oss sjalva. | den inre reflektionen later
vi var uppmarksamhet vandra i vart sinne. Vi lagger marke till vara iakttagelser, vara tankar om
iakttagelserna och de kanslor som tankarna vacker. Nar vi ser skillnaden mellan iakttagelser och de
tolkningar som vi gor med tanken, ar det lattare att forsta vara egna behov. D& kan vi uttrycka vara
onskningar och handla klokt. Ja det blir ocksa lattare att lyssna till den andra nar man har lyssnat pa
sig sjalv.

Nar vi talar med varandra anvander vi de insikter som den inre dialogen ger, vi talar jag-sprak. Om vi
borjar med iakttagelserna ar det mycket lattare for den andra att félja med hur vi tédnker och kénner.
Det ar ocksa till hjalp om vi kommer Gverens om talturer, sa att den ena talar och den andra lyssnar.
Da undviker vi ordstrider. Den som lyssnar behover inte halla med, men behdver vara
intresserad av det som den andra berattar och ta det till sig. Det har kan man trana pa nar som
helst i livet, borja garna med nagra latta amnen. Sedan ar det lattare att prata om problem som t.ex.
humdrsvangningar eller bristande sexlust. Om man tanker sig att man har en korg for sin egen
upplevelse och en annan korg for den andras blir det lattare att hantera att vi uppfattar saker olika.
Genom att upprepa det som den andra sager, utan att erbjuda egna tolkningar och l6sningar, visar
man respekt mot den andra och skyddar dessutom sin egen korg.

Jag maste inte halla med dig for att respektera dig. Lagg marke till hur ni med 6vning blir battre pa

att lyssna, och battre pa att tala s den andra forstar. Da ar ni igang med att géra férandringen till
nagot positivt och livsbejakande. Resan tillsammans kan fortsatta. Lycka till!
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