Ovningarna, kopplade till boken ”Knyt An!” &r férslag och kommer inte i ndgon speciell ordning.
Valj en som ni/du kanner ar viktig att arbeta med. Eller lagg till ett eget omrade ni vill utforska

tillsammans.

Kapitel 1 Smorgastartan

Ovning1 Pajen
Ovning2 Kartligg och Konstatera

Mina basta rad

Eftersom du/ni laser boken och har 6ppnat Verktygsladan sager jag: ”Bra gjort!” Det
kravs mod att ta itu med det som kan kdnnas jobbigt. Forsdk se er som ett team med en

gemensam uppgift: en battre relation.

Case: Mattias

”Han ser olycklig ut.

- Jag villinte vara resten av pajen. Orden kommer forst lite trevande, men sa far han fatt i
sin kdnsla och da kommer allt pa en gang.

- S84 héar, om du tanker dig frugans tid som en paj. Hon ger barnen en del av pajen, helt
okej. Men jobbet... ja, det tar sdkert halva pajen. Sen ar det traningen och slakten och
vaninnorna och .... Resten av tiden hon far 6ver, om det blir nagon, gar till mig.

Efter en stund tilldgger han:

- Meningen vill val vara resten?”

Det har ar karnan i manga parrelationer av idag. Och det kunde lika garna vara sagt av en
kvinna. Allt for manga par prioriterar inte sin relation. Det far bli som det blir, med en
resa som nagot sorts reparationskit emellanat. Da forsoker vi sopa missnojet och
sorgen under mattan. For vi vill ju helst inte skiljas. ”Vi alskar ju varandra trots allt.” Och
”det gar ju upp och ner for alla”. Men tdnk om det kunde vara annorlunda: innerligt,

tryggt och karleksfullt?



Ovning1  Pajen

Hur ser era pajer ut? Borja med en lista pa vilka omraden ni vill ha med. Sen fordelar var

och en, hur stort utrymme olika aktiviteter tar under en manad. Tycker du tex att barnen

tar en fjardedel av tiden, blocka en kvarts cirkel. Jamfér sedan varandras pajer och se,

hur stammer era bilder med varandra?

Grala inte, var och ens upplevelse behover respekteras. Vilka kdnslor vacker det har?

Lat det ta tid att utforska era olika bilder. Pa vilka punkter ar ni 6verens? Vill ni, ochisa

fall hur ska det ga till att forandra fordelningen av tiden?

Ovning2 Kartligg och Konstatera

Fraga er, vad gor en bra relation? Kryssa i det ni haller med om. Fyll pd med era forslag.

Prata sen om punkterna.

O o o o o

Nar du litar pa att den andre tycker du ar ok, dven om du inte ar pa topp.
Att ni connectar tillrackligt ofta for att kdnna er som ett team.
Tillganglighet, att ni finns dar for varandra nar det behovs.

Lyhordhet finns for bade de egna och den andres behov.

Engagemang i den andres bade yttre och inre liv.

Kanner ni igen en dalig relation?

o o o o o o d

Fokus ligger pa det negativet, nar ni pratar, i vardagen och i bristen pa néarhet.
Det ar inte vad den andre gér som kritiseras, utan mer hur den ar.

Ni forsdker dvertyga varandra i stallet for att samarbeta.

Ingen vagar visa sig sarbar.

Ni har nastan slutat prata utan vander ryggen till istallet.

Ert sexliv ar inte vad ni vill det ska vara.



Mina basta rad

v'  Bé&da parter ar lika delaktiga i problemen. Darfor ocksa lika ansvariga. Punkt.
v' Sevarandrai6gonen och lyssna pa den andre. Hall garna hens hand samtidigt.

v F4in humorn, skratta t elandet ibland.

”Det du vill ha, det behdver du ge.”
v Philip Dias, kickass coach, Lyxfallan



