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Familjen loser konflikter med
handdockor

S

torre bild

vargen och giraffen. Vargen gléfser och &r bestdmd, medan giraffen &r
lyssnande och empatisk. “Det hér sattet att prata tar tid, men det sparar
ocks8 mycket energi”, séger Johan Bergstad, har tillsammans med barnen Lo
och Tuva samt hustrun Ylva Louise.

Foto: Catharina Sandstrém

Stjarnsund

Nar barnen blir osams om pusslet tar Johan Bergstad, 34, fram handdockorna.
Med vargens och giraffens hjélp far syskonen tala om sina behov och hur
konflikten ska I6sas. I familjen Bergstad &r "giraffspradket” en del av vardagen.
- Ibland far vi kommentarer frdn andra férdldrar som tycker “s& kan ni vél inte
gora?”, sager Ylva Louise Bergstad.

Lillpojken Lo, 2 &r, sitter vid koksbordet och lagger ett sifferpussel. Plstsligt vill storasyster Tuva,
5 &r, ha tillbaka sitt pussel och tar ndgra av bitarna. Lo bérjar gréta. Pappa Johan undrar om Lo
ar ledsen for att han vill fortsatta leka med pusslet. Lo nickar och snyftar. Sedan frégar Johan
Tuva om hon &r arg.

- Jag vill bestamma Gver mitt pussel, sdger Tuva, som har lart sig att anvanda giraffspraket,
eller Nonviolent Communication, som det egentligen heter.

Kompromiss
Lésningen blir att Tuva g8r med p8 att I8na ut pusslet i Lo en sista géng. Men d& vill Lo inte lagga
pussel langre, utan hellre sitta i pappas kna och ata en smorgés.

- Foraldraskap ar ju s& laddat. Jag tror ménga tycker att vi daltar och I8ter barnen bestamma,
men s& ar det inte. Vi kommunicerar och respekterar varandra. Jag tror att det finns manga végar
till sjalvstandighet, till exempel genom att I§ta barnen fa vad de behéver. Vi far ofta hora att vara
barn ar s sjalvstandiga och vi sover for det mesta allihop i en stor séng, sager Johan Bergstad.

Buddistisk tradition

Na&r Johan och Ylva Louise kom i kontakt med begreppet Mindfulness och senare med
giraffspréket, hade de trénat meditation i ndgra ar. Mindfulness, eller medveten nérvaro som det
kallas p& svenska, handlar om ett férhaliningssétt till sig sjalv och omvariden.

- Det kommer egentligen fr8n en buddistisk tradition, och handlar om att vara narvarande pd
ett icke-démande satt och inte vérdera sddant som hander. Det handlar om att métas och vara
lite mer flexibel, séger Johan, som &r utbildad instruktér i Mindfulness och haller kurser i det
inom sitt jobb som psykolog vid GéavleDala Foéretaghélsa.

Haller kurser
Aven Ylva Louise &r psykolog och makarna har ett foretag tillsammans, Joy psykologteam, dér de
sedan i vintras ger egna kurser i Mindfulness och foréldraskap.

Den forsta kursen hade de i Stjarnsund i februari och 5-6 maj ar det dags for néasta kurs i
Gavle. D8 ingdr &ven giraffspraket.

- For oss hjalper de har forhaliningssatten att behalla kraften i véra liv, och det tror jag det kan
géra for andra ocksd. P8 kurserna brukar vi inte prata om s& konkreta val som om man sover i
samma sang eller inte. Det galler for var och en att hitta sitt sétt, séger Ylva Louise.

Aven for tondringar

Aven om parets barn &r sma, tror de att giraffspraket fungerar bra &ven med revolterande
tondringar. Johan tar ett exempel med en mamma och hennes rékande tondring. Hon hade tjatat
och brékat med sonen i flera &r for att f& honom att sluta.

P& en kurs insdg hon att rékningen fyllde ndgot behov hos honom. Han kanske hade ett behov
av att passa in i en grupp, att fa status. N&r hon ringde sin son och sade att hon nu férstod det
har med rokningen, att det férmodligen var det basta han kunde gora for att tillgodose sitt behov,
foll hans behov av revolt. Hans svar blev: "Jag &r inte s8 saker pa det”.

Mot alla konventioner
Det hénder att omgivningens férvantningar eller krav krockar med familjen Bergstads
forhaliningssatt. Det kan vara pa en restaurang dar det forvantas en viss etikett eller i affaren dar
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folk tittar snett om barnen blir arga.

- Oftare och oftare forséker jag strunta i de sociala konventionerna och lyssna p& barnen och
jag forsoker tolka for barnen vad andra vill och har for behov, sager Ylva Louise.

Hinner inte alltid med

Men Johan erkénner att det ibland uppstar situationer nar han inte hinner forklara eller ta en
diskussion. Om han har bréttom till jobbet och snabbt behover komma ivég till dagis med barnen.
Men d8 forsoker han komma ihdg att prata om det senare under dagen och férklara varfér han
gjorde som han gjorde.

Ylwa Karlstrom .
redaktionen@arbetarbladet.se
Tel. 026-15 93 52

Fakta.

* Familjen Bergstad bestar av Johan, 34 &r, Ylva Louise, 34, barnen Tuva, 5, Lo, 2,
och ett tredje barn p8 vag.

* Bor: I samhéllet och stiftelsen Stjarnsund i Dalarna, sju mil vaster om Gavle. I
byn finns en kursg8rd med vegetariskt kok och en ekologisk butik och
behandlingsrum.

* Gor: Johan arbetar halvtid som psykolog p& GavleDala Féretaghélsa dar han
bland annat héller kurser i Mindfulness. Ylva Louise &r foraldraledig frén sin
deltidstjanst som psykolog inom médra- och barnhalsov8rden vid Gavle och Brynés
hélsocentraler. Hon arbetar deltid som musiklarare i Stjarnsund. Tillsammans
driver makarna foretaget Joy psykologteam som h8ller kurser i Mindfulness och
foraldraskap.

www.joypsykologteam.se
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