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Manga tror att karleken dor av for manga Karleken dor avensamhet - mittitvasamheten.
brak, men oftare dor den av att vislutat Har ger psykoterapeut Gabriella Schwihlik
stracka oss mot varandra av fyravagar tillbaka till kontakt
radsla for att bli avvisade. nar tystnaden tagit plats.

48 Modern Psykologi 2 ./ 2026 Modern Psykologi 2 ./ 2026 49



Nar karleken doér

ET BEHOVER INTE borja med

ett stort gral. Ofta ar det
nagot litet som gar férlorat pa
vigen. En blick som inte mots.
En friga som inte stills. Ett
“hur mar du?” som ersitts av
tystnad.

Nar vardagen tar dver smy-
ger sig tystnaden in som ett
skydd. Vi ar trotta, forsoker
fa ihop allt, och orken riacker
inte alltid till f6r det dér extra
samtalet. Mitt i krav och stress
vill vi undvika tjat, undvika
brak, undvika att sara. Och
just darfor slutar vi siga det
som betyder négot.

Till slut pratar vi mest om
praktiska saker: tider, midda-
gar, logistik. Inget ar direkt

fel, men nagot viktigt ar borta.

I terapirummet beskriver
manga den hér platsen som en
sorts emotionell grazon. Ingen

storm, men heller ingen virme.

Nar vi till slut férsoker na
fram, kanske efter en stressig
dag eller ett missforstand, kan
det lilla som skaver plotsligt
explodera. Konflikten i sak ar
inte sa stor, men avstandet har
blivit det.
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Som ménniskor ar vi skapta
for kontakt. Var hjarna lugnas
avnirhet, det dr sa vi ar
byggda. Men nér vi kdnner oss
missférstddda eller bortvalda
reagerar kroppen som om
ndgot var hotat, och vi blir p
var vakt. Amygdala, hjarnans
larmcentral, gar igng: "Nagot
ar fel” Det dr en reflex, ett
skydd. Vi tar ytterligare ett
steg tillbaka och blir 4&n mer
forsiktiga. Och ibland blir
skyddet det som skadar mest.

Tystnaden kan ta manga
former. Den kan vara en

Oavsett vilket hamnar vi
latt p4 en plats ddr vi kdnner
oss ensamma, langt ifrdn den
kontakt vi innerst inne langtar
efter.

Forskning inom anknytning
och emotionellt fokuserad
parterapi (EFCT) visar att
vara nira relationer aktiverar
samma system i hjarnan som
reglerar trygghet och hot. Nar
vi kdnner oss kidnslomassigt
néra frisitts hormonet oxyto-
cin, som sdnker stressnivaerna
och hjélper oss kinna lugn.
Men nér vi upplever distans
eller otrygghet aktiveras krop-
pens alarmsystem. Hjartat slar
snabbare, blodtrycket stiger
och det kan bli svart att tdnka
klart. Det dr darfor tystnaden
mellan tvd manniskor inte
bara kdnnsihjartat utanihela
kroppen.

NAR VI BORJAR fOrstd vad som
hinder, inte bara vad vi gor
utan vad vi forsoker skydda,
sker nigot avgorande.

Bakom den bortvinda
blicken, den pressande tystna-
den och det undvikande svaret
finns ofta nigot mjukt: sorg,
ridsla, saknad, ldngtan. Att
visa det krdver mod, men det
ar just dar, i det mjuka, vi mots
som ménniskor igen.

Forskning visar att verk-

Nér vikdnner oss bortvalda
eller missforstaddareagerar
KROPPEN sompaetthot.

protest mot att inte bli hérd
eller sedd, eller ett forsok att
undvika dnnu en konflikt.

Ibland stanger vi till f6r att
inte séga fel, ibland for att inte
kénna for mycket.

lig kontakt uppstar nar vi
vagar slappa garden och visa
vart sanna jag, med alla vara
radslor och brister. Mnga tror
att kirleken dor av fér manga
brak. Men oftare dor denav -

Tystnaden kan
vara en protest
mot att inte bli
hord eller sedd,

eller ett forsok
att undvika annu
en konflikt.
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Nar karleken doér

NéirviVAGAR
rackauten
hand finns
chansenatt
denandra
tarden.

ensamhet mitt i tvasamheten,
av att vi slutat stricka oss mot
varandra, av ridsla for att bli
avvisade.

Det fina ar att ndr vi vigar
bryta tystnaden och ricka ut
en hand, finns chansen att den
andra tar den. Det dr séllan
stora ord som behdvs. Ibland
riacker det med en hand pa
axeln och ett drligt ”jag saknar
dig”. Da kan tystnaden slappa
sitt grepp. Problemen finns
forstas kvar, men ni vagar st
kvar tillsammans i det som
kénns svart. Och just dér, i
sprickan mellan tva hjirtan
som trots allt vill na fram till
varandra, kan ndgot nytt borja
véxa.

Manga tror att férdndring
kraver stora samtal, men ofta
bérjar denidetlilla, i det vi
néstan inte tinkte siga for
att det kiandes oviktigt. Ett
kort meddelande, en fraga,
ett 6gonblick av mjukhet. Det
dride sma handlingarna som
tryggheten borjar vixa igen.
Nar vi vagar borja dédr, med
nagot litet och verkligt, 6pp-
nas dorren till ngot storre:
till kontakt, till narhet och till
vissheten om att vi faktiskt hor
ihop.

Gabriella Schwihlik ar
legitimerad psykoterapeut
och EFCT-terapeut.
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Det krévs inte
alltid stora ord.
Ibland racker
det attvisa att |
du vill férséka.

Fyravagartillbaka
till kontakt nar tystnaden
tagit platsirelationen

Innan vi kan hitta vagen ut ur tystnaden behdver vi forst
ligga mirke till den. Hur kanns den i kroppen? Ar den tung
och spind, som ett tryck dver brostet, eller mer som ett
tomrum? Ibland ér det tyst mellan oss, men hégljutt inom
oss. Vad sager den tystnaden om dig och om din partner? Att
bérja lyssna inat ir forsta steget mot att ater kunna métas.

1. Stanna upp innan du tolkar. Tystnaden betyder séllan
brist pa kirlek. Ofta handlar den om riidsla for att gora fel
eller inte bli forstadd. Att se det forandrar tonen mellan er.

2. Lugna kroppen forst. Nar hjartat slar snabbt och axlarna
héjs blir det svart att uttrycka sig pa ett mjukt satt. Ta
nagra lugna andetag, kiinn fétterna i golvet och lat kroppen
hinna ikapp. Nar nervsystemet stillnar blir det lattare att
stricka ut en hand och visa nagot av det som kiinns.

3. Utforska vad du langtar efter. Bakom tystnaden och
distansen finns ofta nagot mjukt, en énskan att bli sedd,
forstadd, hallen. Vaga stanna dar en stund.

4. Visa nagot litet. Det krévs inte stora ord. En narvarande
blick, en latt berdring eller bara att stanna kvar en stund
kan 6ppna nagot igen. Ibland ricker det att visa att du vill
forsoka, att du vill vara kvar.
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