Visa din kérlek innan det ar for sent!

Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

I min kronika haromveckan utlovade jag en fortsattning pa temat att ma bra idag och
att da forsoka beskriva sadant som faktiskt fungerar, efter att i den aktuella artikeln ha

™

oss och vara planer, sa det far ansta. Jag har inte valt att lata publicera nedanstaende, personligt

beskrivit fem vanliga men mindre effektiva vagar. Men ibland tranger sig livet mellan

fargade, reflektioner for att jag tror mig vara sarskilt unik. Tvartom ar de flesta av oss ratt lika
varandra under ytan, och kanske ar mina erfarenheter tillrackligt allmangiltiga for att vara varda att
ta del av. Det som &r botten i mig &r ocksa botten i dig, som en poet skrev. Eller om det var tvartom.

| forrgar var min son Carl-Fredrik, som nyligen fyllt sex ar, nara att dé. Han héalsade pa hos en kamrat,
satte en matbit i halsen och holl pa att kvavas. Kamratens radiga mamma visste hur man utfor en
Heimlich-mandéver och raddade med den kanske hans liv. | somras dog min far ovantat. Det finns en
del saker jag skulle ha velat sdga honom som nu aldrig blev sagda, och troligen géllde detsamma
honom. Nu star jag sjalv narmast pa tur. Imorgon ar jag kanske borta. Eller du. Vet de vi haller av vad
vi kdnner fér dem? Ar vi férberedda?

Jag hélsade pa mamman kort igar for att hora hur det stod till sa har dagen efter den omtumlande
handelsen, och instinktivt ville jag ta med mig ndgot som tack. Sa absurt - vad kan vara ett vardigt
tack till den som raddat livet pa ens barn? Vad finns det som kdnns annat an futtigt och 16jligt i
sammanhanget? Jag tankte att i en situation som denna far man sldppa den vasterlandska tanken om
att ”bli kvitt”, att gbra ratt for sig, att atergdlda en skuld, for det ar inte det saken géller. De flesta av
oss skyr kanslan av att vara beroende eller sta i tacksamhetsskuld till andra. Men vi fods djupt
beroende, och vanligen dor vi i samma beldgenhet. Férmodligen bidrar inte sa sallan var skrack for
att vara utldmnade till andra till var kdnsla av ensamhet, tomhet, saknad och alienation; till kdnslan
av att det ar nagot som fattas i mitt liv, aven om jag inte lyckas komma pa vad det ar.

Naval. Det blev till slut en liten chokladask, eftersom de alternativ jag kunde komma pa tedde sig
minst lika absurda. Forst nar jag insag att det inte handlar om ett utbyte av tjanster eller att bli kvitt
en skuld kunde jag i nagon man forlika mig med kénslan. Det rérde sig istdllet om ett tack och ett
erkdnnande av vart gemensamma predikament. Jag ar tyvarr inte troende ("tyvarr”, eftersom en
religis tro forefaller praktisk att ha nar man forsoker forsta meningen med det som sker med vara
liv), men vore jag det skulle jag vanda mig till min Gud med den klokaste bon jag kanner till. Master
Eckhardt lar vara upphovsman. Bénen lyder: "Tack”.

Som sagt, ndr som helst kan jag sjalv eller ndgon av mina néra och kara ovédntat do. Vad innebér det
for hur jag lever och skulle vilja leva mitt liv? Ett vanligt férslag ar att alltid leva som om vi skulle do
imorgon, eller atminstone inom ett par manader, men det radet ar inte sarskilt praktiskt. Sa till
exempelvis skulle nog de flesta av oss da snabbt upphdra med vart yrkesarbete. Vi soker standigt
balansen mellan att leva “har och nu” och att planera fér morgondagen, en balans som rimligen
forskjuts avsevart om vi far veta att vi verkligen ska dé inom kort. Det duger inte att bara leva i nuet,
vi behover ocksa planera for framtiden. Att sorja fér morgondagen &r en viktig del av vad det innebar
att bry oss om och dlska vara narmaste, de som pa olika satt behover och litar pa oss.



Vad vi kan gora ar att se till att de vi haller av vet om det, sa att inget vasentligt ar osagt den dag vi ar
borta. Det &r vanligt att den som mist nagon nara plagas av det viktiga som inte blev sagt. Vilket
brukar handla om karlek som inte férmedlades, karlek som aldrig nadde fram. Ska det verkligen vara
nodvandigt, kan man undra? Racker det inte att denna kérlek finns dar, underférstadd? Som en gift
man ska ha svarat sin undrande hustru: “Klart att jag dlskar dig. Det sa jag ju redan for tjugo ar sedan.
Jag meddelar dig om nagot skulle dndras”. Och visst, kadrleken finns dar vanligen. Sa gott som alla
foraldrar alskar sina barn. Hur stor andel vuxna som kan anses alska sin partner ar mer osakert och
torde till inte ringa del bero pa vad vi menar med ordet alska.

Men... dina ord racker inte. Din karlek ar ratt ointressant, utom mojligen for dig sjalv. Din karlek ar
utan storre varde for den andre. Om du inte formedlar karleken pa ett satt som vederborande forstar
och kan ta till sig. Orden ar en bra borjan, men de ar inte tillrackliga. "Han sager att han alskar mig. So
what? Inget jag marker precis”. Handling ar det viktigaste, att vi visar var karlek pa ett satt som den vi
alskar kan ta till sig. "Walk the talk” galler dven i kdrlek. En féralders karlek har bara varde for barnet i
den man som de karleksfulla kdnslorna kan omséttas i praktiken, dvs till ett beteende som barnet
upplever som karlek. Sa fragan ar hur vi alskar? Svaret kan naturligtvis se litet olika ut beroende pa
om det géller en symmetrisk eller asymmetrisk relation. Med asymmetrisk menar jag en relation
mellan icke helt jamstallda, som t ex relationen mellan foralder och barn.

Vad det innebar att alska ett barn berérde jag kortfattat i min artikel om tonarsdepressioner for
nagra veckor sedan, men for dig som inte last den tar jag det en gang till: Hdr kommer ett férslag,
inspirerat av Jesper Juul. De viktigaste begreppen att kénna till i sammanhanget dr likvéirdighet,
integritet, sjélvkdnsla, personligt ansvar och autenticitet. Dessa gemensamma vdérden dr det
viktigaste for vara liv tillsammans, fér hur vi dr mot varandra, och de styr vad och hur vi gér och inte
gor i var familj. Att dlska ett barn innebdr att man méter och beméter barnet pa detta vis, med dessa
vdrden. Om jag behandlar barnet likvdrdigt (dess tankar, kénslor, 6nskningar och behov dr lika viktiga
och lika berdttigade som mina egna), respekterar barnets integritet, stéttar barnets personliga
ansvarstagande och utvecklingen av dess sjélvkinsla, och dessutom sjdlv ér dkta och autentisk i var
relation, da dlskar jag barnet pd ett séitt som dr bra fér det, och som barnet upplever som kérleksfullt.

En popular definition pa karlek ar att du dlskar en person nar dennes behov, 6nskningar och lycka ar
lika viktiga for dig som dina egna. Banalt kanske, men hur ofta ser vi detta?

Pa tal om orden sa ar det en god idé att vara konkret. Inte bara "jag alskar dig” sa dar i storsta
allmanhet. Sag vad du tycker om, pa vilket satt personen berdr dig, vilken betydelse han eller hon har
for dig, allt vad han eller hon har gett och ger dig. "Mitt liv ar sa mycket rikare sedan jag traffade/fick
dig, for att...”. Att visa vilken betydelse en ménniska har for oss starker dennes sjalvkadnsla, samtidigt
som det 6kar var egen karlek till honom eller henne.

Jag har turen att ha en enastaende svarmor. Hon har varit vara barns stora gladje och stéd under
deras uppvaxt, och de har alla dlskat henne. Anledningen ar uppenbar fér mig. Hon tycker helt enkelt
att det ar valdigt roligt att vara med barnen, och det méarker de. Hon slar sig ner hos dem med
narvaro, intresse och nyfikenhet och gar helt upp i deras varld. Leksaker anvénds ibland om de rakar
finnas tillhands men det gar lika bra utan. Man tager vad man haver och skapar en fiktiv varld darav.
Barn behover egentligen inga leksaker, ddremot nagon som vill leka med dem. Mormor har alltsa



roligt, varav barnet drar slutsatsen att det maste vara roligt att leka med honom eller henne, vilket i
sin tur resulterar i att barnet upplever sig vara en rolig person val vard att vara med. Battre bransle
for sjalvkanslans utveckling gar knappast att tédnka sig. Mormor personifierar med andra ord kérlek i
praktiken. Sjalv har jag genom aren ansett det hora till foraldraskapets plikter att leka alla lekar som
mina barn dnskar, med paféljd att jag ibland forefallit (och varit) mer &n lovligt uttrakad, vilket barnet
naturligtvis tolkat som att det maste vara trakigt att vara med henne och att hon alltsd maste vara en
trakig person. Numera forsoker jag vélja lekar och aktiviteter som dven jag tycker om. Det blir
roligare for mig och battre for barnets sjalvkédnsla. Dessutom lar sig barnet nagot om vardet av
personliga granser och behov, egna och andras.

Ater till vikten av att formedla var karlek. Ett vardefullt inslag kan alltsa vara att tala om vilken
betydelse den vi dlskar har och har haft for oss, allt vad han eller hon ger och har gett oss. Garna litet
var dag. Och da bor det inte handla enbart om prestationer och om ”duktighet”, sddant som starker
sjalvfortroendet (dven kallad prestationsbaserad sjalvkansla). For sma barn ar det viktigaste den
villkorslosa karleken, karleken barnet far bara genom att finnas till, utan krav pa att gora eller vara
nagot sarskilt. Det ar den formen av karlek som utvecklar mottagarens/barnets sjalvkansla, och den
sjalvkanslan betyder mer fér innehavarens inre frid, relationer och framtida livskvalitet an kanske
nagon annan faktor.

Om jag skulle forsdka mig pa en liten sammanfattning till mina barn, att ta fram som en paminnelse
den dag jag sjalv har tystnat, skulle jag skriva ungefar sa har:

Alskade barn,

Att Idra kdnna er, och att upptdcka vad det kan innebdra att vara férdlder, har varit den starkaste och
mest omvdlvande erfarenheten i mitt liv. Det dr inte ldtt for mig att urskilja vad som sker i det som
synes ske. Mina ord beskriver min subjektiva upplevelse och rymmer kanske avsevdérda
missuppfattningar.

"Before | got married | had six theories about bringing up children; now I have six children and no
theories”, skrev Earl of Rochester pG 1600-talet. Som sG manga andra nyblivna férdldrar var jag
overtygad om att min uppgift var att Iéra er en massa saker som ni behéver kdnna till for att klara er
bra pd egen hand sG smaningom. Utan min vdgledning riskerade ni att bli litet hur som helst, liksom
era liv. Nivar lerklumparna jag och mamma skulle forma, det vita pappersarket vi skulle skriva pdg,
griffeltavian vi skulle fylla med innehdll. Om det gick er illa var det fér att vi knddat fér ddligt och
skrivit for illa. Jag vet nu att detta vetenskapligt sett éir nonsens, men vi trodde dd att det var sa det
var. Ett alternativt synsdtt dr att vi inte alltid kan paverka sérskilt mycket alls. Jag énskar att vi hade
insett det litet tidigare, sd att vi inte hade sdnt lika mdnga signaler till er om att ni ér “fel” genom att
utsdtta er for knadning som ni inte hade féorutsdttningar att forma er efter. Det svdraste dr att inse
vad som egentligen gdr att pdverka, och vad som inte gér det, sa att vi anvdnder vdra krafter klokt
och inte krinker er.

Ndir jag tdnker tillbaka pd den férsta tiden fér femton ar sedan minns jag mest oro och bekymmer.
Upprérda kénslor, ilska, skrik, trétthet, tidsbrist, otillréicklighetskdnslor och osdkerhet. Men ndr jag
tittar pa videofilmer fran samma tid ser jag mest néjda och glada barn. Férvisso filmade vi nog mest



under de goda stunderna, for under de sémre hade vi inte tid. Men jag tror att minnet ljuger mer én
filmerna. Mitt och mammas fokus var pa allt som kunde ga fel. Det som var bra sdg vi knappt, eller
betraktade som mindre “sant” dn de svdra stunderna. Idag énskar jag att vi hade slappnat av, lutat
oss tillbaks och glatt oss mer at er dessa unika férsta ar. Vi sdg svirmors mer avspénda stil men
forstod inte vad vi sdg och kunde ddrfér inte ta till oss exemplet. Det har tagit oss mdnga dr att
gradvis bérja se och tro pd er medfédda potential, era inneboende férmdagor och tidens gynnsamma
inverkan. Och de som lIdrde oss var — ni. Vi har sett hur olika tre barn kan vara trots samma féréldrar.
Vi har mdst inse hur mycket av era personligheter som ni dr fédda med, och hur litet vart bidrag varit
i det avseendet. Vi har sett er okuvliga glddje, er livslust, er kreativitet, era goda hjértan, er
medkdnsla med minsta kryp, er humor. Understundom har vi ocksa konfronterats med er envishet,
oresonlighet och ilska ndr det inte blev som ni ville, och numera férstdr vi virdet i att ni formar hévda
era behov. Vi dr fulla av tacksamhet for er vilja och férmdaga att férlata oss vara missgrepp, var
dumhet och vdr inbilskhet. Vi har insett att vi ingalunda mdste vara perfekta férdldrar, det récker gott
att vara tillréickligt bra. For det fordras att vi dr uppmdrksamma pd era reaktioner pa det vi gér och
att vi tar ansvar fér vara misstag i samma takt som vi blir varse dem. Som Jesper Juul sdger -
barnuppfostran dr ingen prestationssport.

Ni hjdlpte mig att fG syn pG min egoism och min fafdnga. Fér den som vill Idra kédnna sig sjélv litet
bdttre finns nog inget effektivare sdtt én att skaffa barn. Sannerligen, jag var inte den jag trodde.
Gradvis hjélpte ni mig att trdda ut ur min ungdomliga sjélvupptagenhet for att upptdcka att livets
hégsta mening och glddje dr att fa ge av sig sjdlv till andra. Delad glédje ér ndgot mycket stérre én
den glédje man dr ensam om. Ett liv som leves bara for en sjélv dr ett fattigt och férfelat liv.

Tack vare er kom vi alltsa att fG upp 6gonen for givandets glddje. Det behéver inte handla om ndgot
stort och pretentidst. Det kan lika gdrna vara ndgot litet och subtilt som i férstone kan vara svdrt att
se och definiera. Kdrlek som med sma medel tar sig uttryck i det vanliga och vardagliga; i varje méte,
ord och tonfall. Lt mig som ett exempel ndmna de dagis- och skolfréknar ni haft genom dren. De
flesta viéldigt sympatiska, men ndgra har ni dlskat mer én de 6vriga. Anledningen tror jag dr dessa
benddades exceptionella férmdga till varm och kérleksfull kontakt. De har pratat och sett pd er en
smula annorlunda. Ett speciellt och litet mjukare tonfall, en extra varm och inkéinnande humor, en
férmdga att se er pa djupet, en inlevelseférmdga utéver det vanliga skapade en litet kérleksfullare
atmosfir och fick er att kéinna er mer sedda och dlskade dn eljest. Tdlamod, mildhet och jdmnmod.
Aterigen kdrlek i praktiken. Inga pedagogiska metoder och inga férskoleprogram fangar riktigt denna
relationella kvalitet och dess betydelse foér barnens tillvaro.

Stdlld infér denna gdva till mina barn kan jag bara kénna djup tacksamhet. Det finns de som anser att
somliga rdtt och sldtt har en mer ldmplig personlighet dn andra fér att ta hand om barn. SG ma det
naturligtvis till dels vara, men tidnk om det dr sG att dessa personers férmdga snarare dr resultatet av
en medvetenhet om vdrdet av denna relationella kvalitet, ett livsldngt évande i konsten att
kontrollera sina subtilare kédnslouttryck och att beméta barn pa ett mer kdrleksfullt séitt, och en insikt
om det avgérande vdrdet i allt detta? Ingen ddlig livsgédrning i sG fall! Dessvdrre missténker jag att
denna den mest vérdefulla av alla férmdgor, hdr liksom inom landstingets sjukvdrd, varken noteras
eller belénas av arbetsledare eller politiker som i den nya tidens inskréinkthet istdllet mest premierar

mdtbar “produktion”, “produktivitet” och “resultat”. Enda kompensationen stdr istdllet att finna i det
osynliga band av férstdelse och tacksamhet som i bdsta fall uppstar mellan personen ifrdga och



férdldrarna, formedlat och stérkt av barnets blomstring utifrdn den kontakt och kdrlek som han eller
hon bjuds.

Som férdlder har jag ldrt av det jag sett. Det dr mitt ansvar att efter bdsta formdga skapa en varm
och kdrleksfull stéimning och atmosfdr i familjen. En kdnsla fér alla av att hér dr det gott att leva, hdr
dr det okay att vara just den jag ér med alla mina sidor. Trygghet, véirme, tillit, omtdnksamhet,
humor, utrymme, psykologisk luft... det dr svdrt att fanga vad saken gdller i ord, men den som upplevt
bdde en bdttre och en simre atmosfir i hemmet dr bekant med skillnaden. Ansvaret for att
dstadkomma detta kdnslomdssiga klimat dr bara de vuxnas och kan aldrig ldmnas till barnen. De fdr
gdrna vara med och diskutera vad vi ska ha till middag och vart vi ska ka pd semestern, men
stdmningen under diskussionen dr bara mitt ansvar. Och det finns ett starkt samband mellan det lilla
och det stora. Hur vi beméter varandra i den vardagliga kontakten - tonfall, 6gonkontakt, respekt,
dkthet, sinne for proportioner, humor - avgér hur stéimningen i familjen blir.

Ni har emellertid Iért mig mer dn sa. Till exempel att ta vara pa livets glédjedmnen, att prioritera det
roligaste forst, optimism, spontanitet, stresstalighet, att tdla och trivas i kaos, samt var mina egna
grdnser gdr. Alltfor sdllan har vi kommit ihdg att tala om fér er vad ni ldrt oss, men vi ska bli béttre pa
det. Jag drar mig till minnes féljande dialog med Carl-Fredrik, fyra dr:

Jag, pa skoj: Det viktigaste i livet ér ju dnda att man fdr efterrdtt!

Carl-Fredrik: Det dr det inte alls.

Jag: Inte?

Carl-Fredrik: Nej. Det viktigaste ér att man lever!

En av de stérsta upplevelserna med er har varit att se er relatera till varandra. Glédjen i att se er sG
smadtt bérja leka med varandra ndr ni var ett respektive tre ar glémmer jag aldrig. Jag kan mycket vl
foérsta de pensiondrer som slar sig ned pa en bdnk vid en lekpark fér att se barn leka. Mycket av livets
bdsta dr som bekant gratis.

Vad krévdes av mig? Bakom varje “stor” man stdr det en hdngiven/kuvad/férvdnad (versionerna dr
mdnga) hustru, pdstds det. Kanske star ddr ibland dven en férsummad barnaskara. Det tar tid och
kraft att vara en bra férdlder. Kanske mdste en del av oss acceptera att ett hektiskt och kréivande
yrkesliv inte alltid dr férenligt med barnens bésta? Kanske dr vi som ligger litet Idgt pa jobbet, inte har
sd stora ambitioner utan istdllet i all vardaglighet spelar fotboll, cyklar och leker med vara barn de
verkliga hjdltarna idag; inte de “framstdende” och bemdrkta mdnniskorna? Kanske fordrades av mig
frdmst att 6vervinna mina vdrldsliga ambitioner, min fafinga, min drelystnad, mitt bekrdftelsebehov
och istdllet véinja mig vid att vara och férbli en helt vanlig, obemdrkt och osynlig ménniska langt frén
samtidens ideal om att synas, héras och mdrkas i alla méjliga sammanhang. Att jag var néjd med att
dgna merparten av min tid och energi Gt min familj; min viktigaste uppgift eftersom ingen annan helt
hade kunnat ersétta mig just hdir.

Jag hoppas att mina efterlevande, ndr stunden dr inne, ska finna pdkallat att formulera min dédsruna
ungefér som féljer: Foddes och levde under alldagliga foérhallanden. Férsokte sa gott han kunde bli en
god manniska och gora det lilla han férmadde for andra. Lyckades med aren bli en hyggligt god
foralder och make men gjorde i 6vrigt inget vdsen av sig. Avled stilla, okdand for de flesta men saknad
av sina narmaste, tacksam for det till det yttre enkla men inombords rika liv han oférklarligt fatt sig
till skanks.



Jag bérjade sdledes mitt fordldraskap med férestdllningen att min uppgift var att Iéra och forma er
efter bdsta formdga, men jag kom med dren alltmer att inse att detta inte dr vad som sker. Istdllet ér
det ni som undervisar mig. Dessutom kom jag tack vare er att intressera mig fér, ldsa och géra helt
andra saker dn tidigare. Ett bes6k pa Skansen, som ett av mdnga exempel, blev i sdllskap med barn
som ldrde mig att se pd nytt, ater en spdnnande upplevelse. Ni dr pd vdg att bli de ni alltid varit
avsedda att bli, men sjélv blev jag en annan. ”Ni ma stréva efter att efterlikna dem, men sék inte géra
dem lika er” (Profeten av Kahlil Gibran).

Sa vilken var dé min betydelse? Knappast den jag trodde i bérjan. Ett barn séker svar pa tre frdgor om
sig sjélv: Vem dr jag (identiteten)? Vad kan jag (sjédlvfértroendet)? Vad dr jag vird (sjdlvkdnslan)?
Kanske har min viktigaste uppgift varit att Iéra mig relatera till er pd ett sétt som gér att jag kan vara
en trovdrdig spegel for er. Er bild av er sjélva, er identitet, er sjéilvkénsla féds och bottnar i
bemdétandet ni far fran de viktigaste personerna i era liv. Ni ser er sjdlva och ert virde i min blick, hér
det i mitt tonfall och kéinner det i min beréring. Dérndst tror jag att mitt bidrag till en varm, tillatande
och kdérleksfull stdmning i familjen, ddr alla fdr ta plats och dér allas dsikter och behov dr lika viktiga,
riktiga och giltiga dr det viktigaste. Naturligtvis har det varit vérdefullt dven med de resor och andra
roliga upplevelser och vérldsliga ting som vi lyckats ge er, men dessa kan aldrig erséitta de djupare
behoven.

Jag fick i min tur uppleva den stérsta glddje som stdr att finna - ert leende. Vad i var virld kan mdéta
sig med ett lyckligt barns ansikte? Jag har ldrt mig att lita till er inneboende férmdga till utveckling
och jag har sett att era huvudsakligen medfédda personligheter inbegriper en naturlig utveckling mot
inlevelse, kdirlek, omtanke, samarbete och ansvarstagande. Framfér allt har ni visat mig den djupa
glddje och tillfredsstdllelse som star att finna i att vara tillsammans nér man har det bra ihop. Nu
lutar jag mig tillbaka i fértréstan, férvissad om att det viktigaste redan har skett, och njuter av
resultatet. Och kanske kan mitt eget exempel till slut fa bli min gdva till er. Om jag lyckas vara en
férdlder som slappnar av, glédds dt livet och mina barn, inte oroar mig fér mycket och med mitt eget
liv ger ett exempel pd att det kan vara gott att leva och att vara férdlder s ger jag er med det mer én
aldrig s manga kloka ord kan ge. Om jag istdllet skulle pusta, sucka och beklaga mig 6ver
fordldraskapets méda sa skickar jag ddremot med er ett budskap som éverflyglar alla kirleksfulla
ord, ndmligen att det dr jobbigt att ha barn. Underférstatt dr det da ert fel att jag har det jobbigt,
med skuldkénslor och negativ inverkan pa er sjélvkénsla och ert férdldraskap i framtiden. En 6vning
for oss alla i inlevelseférmdga: hur paverkar egentligen det jag séiger och gér den det berér, pa
djupet?

Till sist vill jag séga att jag naturligtvis pad intet vis dr “férdig” eller har “ndtt fram”, men ni har visat
var stigen gdr. Nu anar jag i vart fall riktningen och gldds at att fa félja er ytterligare en bit Iéings
denna stig. An dr det inte fér sent att sdga tack, sé... tack!

Michael Rangne, maj 2008



