Ovningarna, kopplade till boken ”Knyt An!” ar 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.

Valkomna till min mottagning!

Ovning 1 ”Vad gor jag .....?"

Om du/ni kdpt boken ar det med storsta sannolikhet for att ni vill komma vidare i er
relation. | verkliga livet brukar jag fraga mina par, en och en i ett férsta mote, om
personen verkligen vill ga i parterapi? Det har hant att nagon sagt "Egentligen inte. Men
jag vet inte hur jag ska saga det utan att det blir jobbigt.” Ja, vissa saker ar smartsamma
och vi ar radda for att sdra den andre. Sjalv kan jag tycka att oarlighet ar varre. De allra
flesta sager anda ”Ja, jag vill att vi ska hitta tillbaka till hur det var i borjan. D4, nar vi
pratade ofta och jag kande mig alskad.”

Redan innan boken kom ut fick jag nagra fragor som jag inte har svaren pa. Sa det far bli

er forsta 6vning.

Ovning ”Vad gor jag om min partner inte vill l4sa boken?”

For det forsta, fraga hur hen tanker sig bidra till att gora relationen battre? Kanske har
hen andra forslag?

For det andra, fler kvinnor an man laser relationslitteratur, sa ar det. Men jag ser pa min
Facebooksida att det &nda &r 19 procent man i olika dldrar som ar inne och laser. Min
erfarenhet ar att man verkligen vill gora sin partner nojd, men inte alltid vet hur. Och att
kanna sig maktlos ar en hopplds kansla, da stanger vi hellre av. Det ar darfor ni far
tillgdng till en Verktygsladda per kapitel med tips och dvningar. Ar ni beredda 6ppna den
tillsammans?

For det tredje, EFT:s utgangspunkti allt pararbete ar att det ar inte ar ens fel att tva
trater. Bada éar lika delaktiga, och darfér behover ocksa bada vara med i arbetet. Kanske
det ar dags att fundera pa om du vill vara kvar i relationen? For hur ska det bli battre utan

ett teamarbete? Eller hur tanker du? Hur tanker din partner?

For det fjarde, forskare inom EFT konstaterar att mojligheten for att parterapi leder till

en battre relation ar mycket stor — men, bara om kvinnan tror det ar mojligt. Ger hon upp



ar det for det mesta kort, det borde vara en drivkraft om nagot fér mannen. Jag tror det
géller ocksa for samkonade par, om den som driver mycket av relationen framat inte far

gensvar tar orken och lusten givetvis slut. Var befinner ni er pa en skala?

Finns det relationer som inte ar varda att reparera?

Relationer kan vara om inte doda sa i alla fall lividsa. Men varfor stannar da folk kvar? Ett
svar tror jag ar en kombination av vana, radsla, barn och sommarhus etc. Vi vet vad vi
har, och att separera blir odverstigligt. Likt en stickad trdja vi ska borja repa upp for att
dela pa monstret. Ett annat svar kan vara; en dalig relation ar battre an ingen relation
alls. Eller...?

Att leva med nagon ska val bygga pa 6msesidighet, respekt och karlek tanker jag. Finns
inte det, ja vad ar det da som ska repareras? Kanns relationen tomd och meningslos for

er bada, gor slag i saken. Ni kan kanske bli vanner pa kuppen.

Avsluta relationen eller kdimpa vidare?

Har ni aldrig haft en bra, eller ens en hyfsad grund, dvs gemensamma varderingar,
intressen och samhorighet, for att ta nagra exempel, ja, da ar det nog en lang vag att ga
for att skapa conncetion. Eller sa ar det kanske kort. Vi ar manga ganger alldeles for
duktiga pa att kdmpa.

Relationer med fysiskt eller psykiskt vald daremot, de styrs med makt och skrack. Dar
finns bara en lésning: ldmna!

I boken finns forklaringar till varfor vissa helst drar, medan andra klamrar sig fast i
relationen. Ar ni i den hér situationen s ar jag dvertygad om att gemensam lasning av

”Knyt An!” kan fa er att ta ett mer valgrundat beslut.



