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Många tror att kärleken dör av för många  
bråk, men oftare dör den av att vi slutat  
sträcka oss mot varandra av  
rädsla för att bli avvisade. 

av Gabriella Schwihlik  ⁄ illustration Istockphoto
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När kärleken dör

Kärleken dör av ensamhet – mitt i tvåsamheten.
Här ger psykoterapeut Gabriella Schwihlik 

fyra vägar tillbaka till kontakt  
när tystnaden tagit plats.
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Oavsett vilket hamnar vi 
lätt på en plats där vi känner 
oss ensamma, långt ifrån den 
kontakt vi innerst inne längtar 
efter.

Forskning inom anknytning 
och emotionellt fokuserad 
parterapi (EFCT) visar att 
våra nära relationer aktiverar 
samma system i hjärnan som 
reglerar trygghet och hot. När 
vi känner oss känslomässigt 
nära frisätts hormonet oxyto-
cin, som sänker stressnivåerna 
och hjälper oss känna lugn. 
Men när vi upplever distans 
eller otrygghet aktiveras krop-
pens alarmsystem. Hjärtat slår 
snabbare, blodtrycket stiger 
och det kan bli svårt att tänka 
klart. Det är därför tystnaden 
mellan två människor inte 
bara känns i hjärtat utan i hela 
kroppen.

NÄR VI BÖRJAR förstå vad som 
händer, inte bara vad vi gör 
utan vad vi försöker skydda, 
sker något avgörande.

Bakom den bortvända 
blicken, den pressande tystna-
den och det undvikande svaret 
finns ofta något mjukt: sorg, 
rädsla, saknad, längtan. Att 
visa det kräver mod, men det 
är just där, i det mjuka, vi möts 
som människor igen.

 Forskning visar att verk-

lig kontakt uppstår när vi 
vågar släppa garden och visa 
vårt sanna jag, med alla våra 
rädslor och brister. Många tror 
att kärleken dör av för många 
bråk. Men oftare dör den av 

ET BEHÖVER INTE börja med 
ett stort gräl. Ofta är det 
något litet som går förlorat på 
vägen. En blick som inte möts. 
En fråga som inte ställs. Ett 
”hur mår du?” som ersätts av 
tystnad.

När vardagen tar över smy-
ger sig tystnaden in som ett 
skydd. Vi är trötta, försöker 
få ihop allt, och orken räcker 
inte alltid till för det där extra 
samtalet. Mitt i krav och stress 
vill vi undvika tjat, undvika 
bråk, undvika att såra. Och 
just därför slutar vi säga det 
som betyder något.

Till slut pratar vi mest om 
praktiska saker: tider, midda-
gar, logistik. Inget är direkt 
fel, men något viktigt är borta.

I terapirummet beskriver 
många den här platsen som en 
sorts emotionell gråzon. Ingen 
storm, men heller ingen värme.

När vi till slut försöker nå 
fram, kanske efter en stressig 
dag eller ett missförstånd, kan 
det lilla som skaver plötsligt 
explodera. Konflikten i sak är 
inte så stor, men avståndet har 
blivit det.

Tystnaden kan 
vara en protest 
mot att inte bli 
hörd eller sedd, 
eller ett försök 
att undvika ännu 
en konflikt.D

Som människor är vi skapta 
för kontakt. Vår hjärna lugnas 
av närhet, det är så vi är 
byggda. Men när vi känner oss 
missförstådda eller bortvalda 
reagerar kroppen som om 
något var hotat, och vi blir på 
vår vakt. Amygdala, hjärnans 
larmcentral, går igång: ”Något 
är fel.” Det är en reflex, ett 
skydd. Vi tar ytterligare ett 
steg tillbaka och blir än mer 
försiktiga. Och ibland blir 
skyddet det som skadar mest.

Tystnaden kan ta många 
former. Den kan vara en 

protest mot att inte bli hörd 
eller sedd, eller ett försök att 
undvika ännu en konflikt.

Ibland stänger vi till för att 
inte säga fel, ibland för att inte 
känna för mycket.

↓

När vi känner oss bortvalda  
eller missförstådda reagerar 
KROPPEN som på ett hot.
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ensamhet mitt i tvåsamheten, 
av att vi slutat sträcka oss mot 
varandra, av rädsla för att bli 
avvisade.

Det fina är att när vi vågar 
bryta tystnaden och räcka ut 
en hand, finns chansen att den 
andra tar den. Det är sällan 
stora ord som behövs. Ibland 
räcker det med en hand på 
axeln och ett ärligt ”jag saknar 
dig”. Då kan tystnaden släppa 
sitt grepp. Problemen finns 
förstås kvar, men ni vågar stå 
kvar tillsammans i det som 
känns svårt. Och just där, i 
sprickan mellan två hjärtan 
som trots allt vill nå fram till 
varandra, kan något nytt börja 
växa.

Många tror att förändring 
kräver stora samtal, men ofta 
börjar den i det lilla, i det vi 
nästan inte tänkte säga för 
att det kändes oviktigt. Ett 
kort meddelande, en fråga, 
ett ögonblick av mjukhet. Det 
är i de små handlingarna som 
tryggheten börjar växa igen. 
När vi vågar börja där, med 
något litet och verkligt, öpp-
nas dörren till något större: 
till kontakt, till närhet och till 
vissheten om att vi faktiskt hör 
ihop.

Gabriella Schwihlik är  
legitimerad psykoterapeut  
och EFCT-terapeut.

Innan vi kan hitta vägen ut ur tystnaden behöver vi först 
lägga märke till den. Hur känns den i kroppen? Är den tung 
och spänd, som ett tryck över bröstet, eller mer som ett  
tomrum? Ibland är det tyst mellan oss, men högljutt inom 
oss. Vad säger den tystnaden om dig och om din partner? Att 
börja lyssna inåt är första steget mot att åter kunna mötas.

1. Stanna upp innan du tolkar. Tystnaden betyder sällan  
brist på kärlek. Ofta handlar den om rädsla för att göra fel  
eller inte bli förstådd. Att se det förändrar tonen mellan er.

2. Lugna kroppen först. När hjärtat slår snabbt och axlarna 
höjs blir det svårt att uttrycka sig på ett mjukt sätt. Ta  
några lugna andetag, känn fötterna i golvet och låt kroppen 
hinna ikapp. När nervsystemet stillnar blir det lättare att 
sträcka ut en hand och visa något av det som känns.

3. Utforska vad du längtar efter. Bakom tystnaden och  
distansen finns ofta något mjukt, en önskan att bli sedd, 
förstådd, hållen. Våga stanna där en stund.

4. Visa något litet. Det krävs inte stora ord. En närvarande 
blick, en lätt beröring eller bara att stanna kvar en stund 
kan öppna något igen. Ibland räcker det att visa att du vill 
försöka, att du vill vara kvar.

Fyra vägar tillbaka  
till kontakt när tystnaden  
tagit plats i relationen
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↓

När vi VÅGAR 
räcka ut en 
hand finns 
chansen att 
den andra  
tar den.

Det krävs inte 
alltid stora ord. 
Ibland räcker 
det att visa att 
du vill försöka.


