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 2 Anknytningen

Ovning1  Kénner du igen dig?

Ovning2 Lyssna p4 ditt inre barn

Ovning3  Bli medveten om hur du fungerar
Ovning4  Forsta din anknytningsprofil
Ovning5  Vad kan du kontrollera?
Ovning6 Tysta din inre kritiker

Mina basta rad

Den roda traden i boken kan vacka bade funderingar och kanslor, fint! Du ar pa vag. De
har dvningarna vander sig till dig som individ. Att vara i en relation kréver arbete pa flera
fronter. Ska du/ni skaffa barn framover ar det annu viktigare att du forstar dig sjalv och

vad du bar med dig. Kom ihag att kunskap ar en latt borda att béara.

”Allt som ar vart nagot har djupa rotter.”

Gammal kunskap
Ovning1  Kanner du igen dig?

Nar du last om anknytningsmaonstren, kdnner du igen dig i nagon profil? Med vem, eller
vilka, blir de olika beteendena tydligast? Och vilka hos din partner? Kan du nu battre
forsta dina, och din partners, reaktioner vid otrygga situationer? Vad hander nar ni bada

blir otrygga samtidigt? Skriv ner dina insikter och dela med nagon du ar trygg med.



Ovning2 Lyssna p4 ditt inre barn

Begreppet vart inre barn kanske en del av er har svart for. En kdnslomassig del av dig som
du kanske fortranger eller inte later ta for stor plats. Jag vagar skriva att manga av oss skams
for vara sarbara, 6mma kanslor. Vi har fatt lara oss att det som varderas ar att vara skarpt,
smart, logisk, kontrollerad osv. Darfor lyssnar vi inte pa barnet, som star for det dkta i oss.
Men, det ar det inre barnet som behover laka om du har en otrygg anknytning. Och den
som haller i den processen ar den vuxna delen av dig. Ibland kan du i din tur behdva ta hjalp
av nagon: din partner, en klok van eller en bra legitimerad psykoterapeut eller psykolog.
Det gar inte har att fordjupa sig i ett sadant arbete, for ett jobb dr det. Men om du kan se,
och inse, att du som barn behandlades pa ett satt som gjorde dig otrygg, da har du tagit
forsta steget. (Om det inte var nagot som hidnde dig senare i livet.) Du foddes full av tillit till
omvarlden, att det fanns manniskor som brydde sig om dig, tog hand om dina behov och
sakert dlskade dig. Men nagot hande.

Och kvar blev ett inre barn, radd for att relationer fortfarande inte ar att lita pa. Det barnet
behover fa kliva fram, fa beratta hur svart det var att leva i osdkerheten. Hur ensam och
ledsen hen var och ar. Historien behover bli bekraftad, synliggjord och det gér den som
lyssnar pa dig och darmed blir ditt vittne, sent men dock. Du hade det tufft men det var

inte ditt fel. Och, det gar att skriva om historien.

1. Skriv ner dina barndomsminnen, ga pa kanslan. Virvlar det forbi minnet av en person,
ett ljud eller ndgot annat du inte vet vad det &r? Skriv bara skriv, och senare kan du lasa
och se om du som barn kliver fram. Var du ett glatt och lyckligt barn? Orolig och nervos?
Stoddig? Skapa dig en bild av den dar lilla tjejen/killen som var du. Rita om det kdnns
bra.

2. Finns det gamla foton? Annars anvand din fantasi for att placera barnet pa din soffa.
Alder? Frisyr? Hur ser kladerna ut? Har hen med sig n&dgon leksak etc? Hurdan kénner
sig hen just nu?

3. Byt perspektiv, titta pa dig sjalv som den vuxne som ser pa barnet. Efter en stund kanske
du kdnner en varm kansla, kanske ar det omhet eller medkansla. Tala till barnet och
beratta vad du kdnner for henne/honom. Hur viktig hen ar fér dig och vad du vill beratta
for dittinre barn. For vad hade barnet behovt fa hora?

Gor om den har 6vningen flera ganger de narmsta veckorna. Barnet kanske svarar dig

och den kontakten ska du vara radd om.



Case: Soren chillar

”Terapisessionen inleds med att Soren och Kristina resonerar kring konsten att vara sin
egen vuxen. Kunna harbargera sin angest och ta ansvar for sina kanslor. Jag har tidigare
berattat om en man som fick forslaget att umgas med sin inre lille kille. Sagt och gjort.
Mannen kopte 6l och godis for att de tillsammans skulle se en fotbollsmatch pa tv.
Efterat berattade han hur kul de hade haft och till slut néjda somnat pa soffan.
(Fantasier kan vara verkliga.)

Berattelsen dyker upp i samtalet och visar sig ha varit en viktig nyckel fér S6ren. Han har
tranat pd att ”chilla”, dvs lugna ner sig sjalv, och ger stolt ett par exempel fran veckan.
Overlag konstaterar paret: ”Béasta veckan vi haft.”

Att prata med sitt inre barn ar effektivt! Kanske kdnns det tramsigt i borjan, men strunt

i det. Du kommer bli férvanad 6ver hur positivt ert ”samtal” kan utveckla sig.
Ovning3  Bli medveten om hur du fungerar

Ju mer du lar dig desto mer kan du gora det omedvetna medvetet och darmed bdrja
hantera de svara situationerna. Da far du namligen méjligheten att gora ett val.

Om dina foraldrar inte formadde ge dig det du behdvde, blev din slutsats kanske att du
inte fortjdnade karlek, kunde bli alskad eller hur den loopen lyder i dig. Hur tdnker du
om dig sjalv? Borja enkelt ”Jag ar en............. manniska.” Fortsatt att skriva ner den
envisa tankeloop som dyker upp nar du blir osaker etc.

Sa har kan resan forandras: Du traffar en varm och genuin person som star kvar, ar
tydlig och ser det du inte ser hos dig. Vad tror du hander? Ja, antingen klamrar du dig
fast vid dina gamla negativa forestallningar om dig sjalv. Eller sa borjar du ifragasatta
dem. Nagot i dig ror pa sig och den resan kan forandra din sjalvbild till det positiva.
Kanslan av att ”hen finns dar nar jag behover det”, dvs en grundlaggande trygghet
behover inte heller forsvinna aven om ni separerar. Vi kallar det for forvarvad trygg
anknytning.

Det motsatta, att tryggheten byter plats med otryggheten, kan daremot ga fort. Sag att
du ar med om en fruktansvard trafikolycka ensam i ett frammande land. Din tillit till
omvarlden far sig en riktig small och du vagar nastan inte ens aka buss till stan langre.

Man vet ju aldrig nar det hemska kan handaigen.



Fler exempel, personen du traffade visar sig vara en manipulerande skitstovel som
utsatter dig for verbala och fysiska dvergrepp tills du inte kdnner igen dig sjalv langre.
Du forlorar ett barn eller tvingas fly undan ett krig. Exemplen ar manga och vi ar olika
robusta att mota hemskheter. Men, med hjalp av andra, tex en partner, familj, vanner
eller en stodgrupp kan vi forandra vart inre tillstand. Det galler ”bara” att borja vaga

kanna tillitigen.
Ovning4  Forsta din anknytningsprofil

Hur hanterar du relationen till manniskor som star dig nara? Hur uppfattar andra dig?
Vagar du fraga din partner och narstdende sa kanske de far syn pa nagot du inte ar
riktigt medveten om. Tacka och ta emot, forsvar nyttar inte till om du verkligen vill
forandra dig. Se det som en utvecklingsresa med ett fint mal. Det finns ocksd manga
gratistester pa natet du kan ta hjalp av. For du kan inte dndra pa andra, bara pa dig
sjalv. Och borjar du med det brukar det ocksa handa nagot positivt i relationen. Skriv

ner det hur du ari relationer.

Ovning5  Vad kan du kontrollera?

Brianna Vieira, bosatti New York, delar sina inspirerande och kloka bilder pa sitt

Instagramkonto. Ar det ndgot omréde du inte kan kontrollera, testa dig sjalv.
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Ovning 6 Tysta din inre kritiker

Bli medveten nar din inre kritiker forsoker attackera och trycka ner dig. Vad sager att du
maste tro pa den rosten? Svara tillbaka; ”Jaha, dar ar du igen, hej da!” Vi ska aldrig
mata fel tanke, dvs aldrig ge uppmarksamhet till hackande och skitprat fran vart eget
inre. Bryt och byt tanke! Ge dig nagot positivt istallet. Upprepa det varje gang du tanker

en negativ tanke om dig sjalv! Du fortjanar battre.



Mina basta rad:

v" Omdu lider, ta hjalp, ga i terapi. SOk en legitimerad psykodynamisk psykoterapeut med
kunskap och erfarenhet. Terapi kan ta sin tid, men hur manga ar tog det inte att skapa
och beféasta din otrygghet? Dyrt? Vad kostar en Thailandsresa eller vad du hittills lagt
pengarna pa?

v" Ha medké&nsla med dig sjalv! Du kunde inte gora s& mycket da. Men nu har du chansen!

“Barn bdrjar med att alska sina foraldrar,
nar de blir aldre domer de dem.
Ibland forlater de dem ocks4.”

Oscar Wilde, engelsk forfattare



