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BÄSTA GÅBORT-
PRESENTEN
sidan 7

Citys växtcoach tipsar

Fixa Citys

TUNNBRÖDS-
STRUT MED 
FALUKORV
sidan 7

VECKANS RECEPT
Banan- och 
chokladsmoothie

VECKANS MEDARBETARE
Danielle Staf
Danielle jobbar i kall-
skänken och tipsar om bra 
saker till vinterpicknicken!
Sidan 3.

Recept på enkelt 
mellanmål på sidan 7.

Blandfärs

ICA. Ursprung Sverige.
Storpack. Max 22% fetthalt. 

Av nöt 50%, 
gris 50%.

49:-/kg

HELENE WENNERLUND:HELENE WENNERLUND:

Så håller du 
kärleken vid liv



PROFILEN

Så håller du liv i kärleken
HELENE WENNERLUND ÄR RELATIONSTERAPEUT

VECKANS SJÄLVSCANNINGSVARA

I MORGON ÄR DET Alla hjärtans dag,  
kärlekens egen dag. Men finns den där  
kärleken som räcker livet ut? Hur får man 
ett förhållande att hålla? Vi tog ett snack 
med diplomerade samtals- och relations- 
terapeuten Helene Wennerlund som även 
är familjehandledare och coach. 

HON ÄR INTE HELT säker på det där med 
livslång kärlek.
  – Nu lever vi tills vi är åttio. När man bara 
levde till fyrtio-femtio var det nog inte så 
svårt att hålla ihop ”till döden skiljer oss 
åt”, säger hon och konstaterar att det vill 
till att man är intresserad av varandras 
utveckling för att hålla ihop i ett långt liv.
  Egentligen tycker hon att det borde ingå 
att man går en eller två gånger i parterapi 
när man gifter sig eller blir sambo. 
  – Det går att lösa även när man är i kris, 
men det är tuffare när utgångsläget är 
sämre, konstaterar hon.
  Till henne kommer många par i kris. Det 
mesta går att lösa under förutsättning att 
det finns en vilja. Det svåraste är när kär-
leken bara finns kvar hos den ena parten. 
Fast då kan man å andra sidan få hjälp att 
skapa ett bra avslut. 
  – Då kan vi lägga fokus på hur vi ska ha 
det i framtiden på ett sätt som hedrar och 
respekterar den andre. 

VI HAR FÅTT DET lättare att ta hjälp 
utifrån, att gå i terapi är inte längre något 
man skäms för. Snarare tvärtom. Helene 
upplever att många par som gått i terapi 
rekommenderar sina vänner.
  Men när ska man ta hjälp?
  – Det första tecknet är när man upplever 
att man inte längre har den kontakten med 
den andre som man hade när man träffades. 
Man försöker nå fram till varandra, men 
missar målet. Det är bättre att skaffa hjälp 

då än att vänta till dörren till hjärtat nästan 
är stängd. 

MEN HUR SVÅRT kan det vara egentligen 
det där med att leva ihop? Själv har Helene 
varit ihop med samma kille i tjugosex år. 
De har varit förlovade i tjugofem och gifta 
i tjugofyra. 

  Hur gör ni?
  – Vi har alltid haft väldigt roligt ihop, 
säger hon, faktum är att jag inte gärna ser 
en rolig film utan Patrik. Jag hänger gärna 
med honom, han är klok och vi har pratat 
mycket genom åren.
  Det låter ju enkelt, men till saken hör att 
Helene och Patrik faktiskt har testat det 
där med parterapi. Det ingick nämligen i 
Helenes utbildning. 
  – Vi hade det bra innan, men det var 
några saker som jag inte kunde få honom 
att begripa och vice versa. Vi fick hjälp 
att sluta trigga varandra och det lever vi 
fortfarande på. 

MÅNGA AV OSS TÄNKER att vi ska få ord-
ning på förhållandet under semestern, att 
vi ska åka på spa och rå om varandra. 
  – Men ett förhållande handlar nästan 
uteslutande om vardagen, konstaterar Helene 
och nämner så enkla saker som att ge den 
andre en klapp på ryggen eller kinden, 
säga förlåt, fråga vad den andre behöver. 
  Att helt enkelt vara snäll och visa med-
känsla. 
  – Vi kan hjälpa varandra att vara den 
bästa människa vi vill och kan vara, att man 
ger den andre lov att få vara bra, så att om 

den ene lider kan den andre ge en kram 
istället för att bli arg på beteendet eller gå 
i försvar. 

HELENE WENNERLUND började sin 
bana i köksbranschen som kokerska och 
kallskänka. Matintresset finns kvar – är det 
någon som kan koka soppa på en spik är 
det hon.
  – Sedan utbildade jag mig till textil- 
ekonom och jobbade som inköpare på Ellos.
  Men den klassiska fyrtioårskrisen ledde 
vidare och hon bytte bana. Nu tar hon 
emot människor i alla åldrar, både enskilda 
och par – både i lokalen på Lilla Brogatan 
och hemma i terapistugan på gården 
Svensbacken Riddarebo, naturskönt be- 
lägen en mil utanför stan. n

Vill du läsa mer?
Helene rekommenderar böckerna
• Du förstör vår relation av Eva Berlander,  
Pat Love och Kathleen McFadden och 
• Förbättra din relation av Pat Love och 
Steven Stosny 

”Bättre att  
skaffa hjälp... ”
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NAMN: Helene Wennerholm. 
ÅLDER: 51 år.
BOR: I Borås.
FAMILJ: Mannen Patrik, två 
pojkar på 18 och 14 år, welsh corgi 
cardiganen Henke, katterna Elvis 
och Elsa, sju gutefår, sju hönor och 
en tupp.
ALLTID I KYLSKÅPET: Ost.
ALLTID I SKAFFERIET: Ägg.

ENKLA SAKER. Det är de små sakerna vi säger 
till och gör för varandra i vardagen som är tricket 
för att hålla ihop ett förhållande, säger samtals- 
och relationsterapeuten Helene Wennerlund. 

• Sätt er ner tio minuter varje dag och låt 
var och en prata i fem minuter medan den 
andre lyssnar. Berätta hur du har det, vad 
du gjort, vad du tänker och känner utan att 
vara kritisk. 

• Kramas minst sex gånger om dagen. 
Kramen ska vara minst sex sekunder lång. 
En kram lindrar oro, rädsla, ilska och skam. 
Du slipper använda ord, det kan bli tokigt 
med orden.

• Ge varandra uppskattning.

• Gör saker för varandra som du vet att 
den andre uppskattar.  Du kanske ger din 
partner en spa-upplevelse fast du helst 
hade velat åka och fiska. Eller köper biljetter 
till en Håkan Hellström konsert som din 
partner älskar, fast du själv egentligen gillar 
Iron Maiden.

• Säg uppskattande ord om den andre så 
att hen hör det. 

• Tänk medvetet positiva tankar om  
varandra.

• Sök upp varandra för att säga godmorgon 
och godnatt, hej och hejdå.

FÖLJ HELENE WENNERHOLM

letstalkterapi.se

7 tips om hur du håller  
kärleken levande


