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 4 Kommunikationen

Ovning1  Att prata kan behéva ett forspel
Ovning2 Kanslor och Behov

Ovning 3 10 minuters friskvard

Ovning4 Lér er Giraffspraket

Ovning5 Omskakande repliker

Ovning 6 Vad &r ditt ansvar?

Ovning 7 Byt teknik

Ovning 8 Ge tillbaka essensen

Ovnings 9 Lyssna efter —vada?
Ovning 10 TLE - samtalet, karleksbyggets nyckel

Mina basta rad

Kommunikation ar Ao Oi en relation, har foljer 11 dvningar vars syfte ar att ni ska
komma varandra narmare. Har ni gjort er laxa vid Kapitlet om Smorgastartan, namligen
att hitta en vision for hur ni vill att er relation ska vara, ar det dags att ta fram den nu.
Paminn varandra om den riktning ni bestamt er for att halla, ta varandra i handen och

borja ga. Ni klarar det aven om det kdnns avigt ibland.



Ovning1  Att prata kan behdva ett férspel

Vi talar ofta om vikten av forspel nar det galler sex. Dvs en langre startstracka som leder
till en k&nsla av trygghet som i sin tur vacker langtan efter att mota sin partner.

Men att prata kanslor, speciellt upprérda sadana, att det kan vara lika otryggt som
overrumplande pang-pa-sex pratar vi sdllan om. Nej, inte bra. Sa nu infor jag ordet
Forspelsprata.

Min erfarenhet ar namligen att manga kan séatta igdng och prata kanslor utan nagon
startstracka alls. S& har har det beskrivits pd mottagningen manga ganger. ”"Det racker
med orden *Vi behover prata” for att jag direkt ska fa onti magen. Den roda
varningslampan lyser, aha, nu vill hen att vi ska grotta ner oss och alta nagot. Det
betyder att jag kommer kdnna mig anklagad och hjalplds. Jag vill inte prata! Jag vill fixa

problemet.” En annan klient har beskrivit det sa har:

1) ”Min forsta reaktion ar alltid att sdga nej. Jag blir ndstan lite chockad och vet inte
alls vad jag ska saga. Stress, stress.

2) Sen maste jag fa narma mig @&mnet ldngsamt. Cirkla kring det ...

3) ...forattsaktataindet.

4) Till sist, det kan tilloch med ta en dag eller tva, sen accepterar jag att prata eller

sager nej.”

Gor sa har:

e Densomvill ta upp nagot med sin partner, flaggar for det. ”Har du tid idag/om en
stund/ i helgen for jag behdver att vi pratar?”

e ”Jagvill garna lyfta frdgan om ... Hora din asikt om ...”.
Med fragan skickar du ett lugnande budskap istallet for att vacka radsla. Den andre
behover inte slanga pa sig skyddsutrustningen och inta strids- eller flyktlage. Och bara
for att du vibrerar av ilska eller frustration sa betyder inte det att du maste halla deti din
partners knd meddetsamma, eller hur? Det ar ju sallan lyckat och leder ofta till att den
andre kanner sig angripen (vilket den ju blir) och férsvarar sig. Last lage.
Om du istallet for att slappa fram din ilska tar ett par djupa andetag. Primarkanslan foljs

alltid av sekundarkanslan. Vanta in den, efter "heligt forbannad” kommer kanske
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besvikelse eller frustration. Skruva inte upp kanslan fér vad ar det du vill? Tala om att

den andre ar en skitstdvel? Eller prata igenom ett problem? Andas!

Ovning2 Kénslor och Behov

Jag har |atit gora en kortlek med 55 kanslokort och en lek med 55 behovskort. Det &r inte
latt for alla att satta ord pa det som kanns. Darfor ar korten tankta som ett enkelt
hjalpmedel. Att dessutom kunna koppla kdnslorna till behoven som féljer med kénslan,
det gor att du och din partner forstar varandra battre. Ni hittar korten pa foljande adress.
Dar ligger ocksa en film som visar hur ni kan arbeta med korten.

https://anneliahlmer.se/produkt/kanslor-och-behovskort.

e Borja alltid med Kanslo-korten. Tar du Behovskorten forst ar risken stor att det
blir en krdvande dnskelista som din partner inte kan uppfylla.

e Bladdraigenom Kanslohdgen och plocka ut de kort som k&nns ratt for
situationen du vill prata om. Det kan vara tva, 12 eller 22, det spelar ingen roll.
Lagg upp dem sa din partner ocksa kan lasa. Las korten hogt for dig och hen.

e Vilka kort kdnns viktigare &n andra? Plocka ut dem och prata om ké&nslorna
utifran ditt perspektiv. ”Sa har kanns det for mig.” ”Min upplevelse ar...”.

e Blirdu 6vervaldigad av alla kanslor (inte ovanligt) och har ett hav av kanslokort
framfor dig, andas djupt och langsamt och ga upp i huvudet en stund. Sortera tex
utifran vad du kdnde innan, under och efterat. Eller de tre viktigaste korten. Och
nar angesten lagt sig (det gor den ju alltid) sa berattar du for din partner om de
viktigaste kdnslorna.

e Arduradd for att erkdnna sarbara kanslor? Din partner kommer med stor
sannolikhet att alska det! D4 far hen tilltrade till ditt inre, och det &r vad hen
langtar efter! Det starker er relation snarare an gor den mer osaker.

e Till sist Behovskorten som kopplas till kdnslorna, tex: ”Eftersom jag kdnner mig
Maktlos, har jag behov av Respekt”. Da far din partner chansen att férsta vad hen

kan bidra med. En bra borjan pa ett nytt sorts samtal er emellan.
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Ovning3 10 minuters friskvard

Att prata en stund tillsammans varje dag, utan barn eller andra narvarande, ar rena
friskvarden for relationen. Och det later ju inte sd markvardigt eller svart. Men gissa hur
manga som gor det?! Speciellt om det ar lite svajigt undviker vi att se varandra i 6gonen
och blotta oss. Dags att relationsarbeta. | den har 6vningen ska ni inte ga pa djupet och
ta upp svara saker, vitsen ar lika mycket att trana pa att lyssna, som att prata.
Rekommenderas att ni kor den har traningspasset tva ganger i veckan tills ni fatt in en
rutin. Da kan det racka med tex varje sondag och att samtalet far ta langre tid. Tre fragor
att beta av:

1) Hur har veckan varit for dig / oss? 2) Hur ser kommande dagar/vecka ut? 3)

Kanslomassigt, har ar jag.
Nasta steg i konsten att prata och lyssna:

e Valjtid och plats sa ni inte blir storda, tex nar barnen lagt sig. Eller i bilen.

e Varoch en far exakt 10 minuter att prata pa. Satt dggklockan eller en timer.

e Du borjar, tdnk pa att inte kritisera, anklaga eller vara passivt aggressiv.
Anvand jag - budskap. Det kan handla om vad som helst som inte &r laddat
mellan er och kan ses som kritik. Hur dagen pa jobbet har varit pa jobbet, tankar
kring att kdpa en ny diskmaskin eller vad du langtar efter att gora pa er nasta
semester. Hogt och lagt.

e Dusom lyssnar ska inte kommentera, tipsa, kritisera eller pa andra satt tala om
for din partner vad hen borde gjort. Om det ar nagot du inte forstar kan du givetvis
frdga, men gor det varderingsfritt. Annars bor du bara lyssna engagerat och visa
att du forstar genom att nicka eller humma. Vitsen ar att trana pa att tona in pa
den andre. Vad kdnner hen?

e Efter 10 minuter byter ni. Ar det fardigpratat (tror du) efter 6 minuter, s sitt kvar
anda utan att byta position. | tystnaden kan mycket handa. Det kommer mer,
jag lovar.

e Efterat pratar niom hur det var. Driftade du bort i egna tankar eller formadde du
stanna kvar i nuet? Var det frustrerande att inte fa kommentera, ge rad etc? Och

hur var det att bli lyssnad pa? Avsluta med att ge varandra en komplimang.
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Bonus: Nar ni blivit varma i kldderna kan ni samla post-it lappar under veckan i en
burk. Avsatt tid for att ga igenom lapparna, sortera och prioritera dem (rakor eller
kanslor?). Hur lang tid far varje hog ta? Pa sa satt tranar ni er till att bli mer
rationella nar det géiller problem med rakorna. Och att prata om svara saker

utan att det blir drama.

”Djur forstar varandra utan att prata.
Manniskor pratar utan att forsta varandra.”

G. Cepparullo

Ovning4  Léar er Giraffspraket

Bakom varje aggressivitet, kritik och avisande beteende finns det en manniska med
kénslor och behov som inte blivit motta. Hur gor vi da rent konkret for att forsta vara
egna behov och kommunicera dem? Hur kan vi vara vad Non Violent Communication
(NVC) kallar, en giraff i vardagen istéllet for en varg? Giraffen ser langt och agerar
ldngsamt, medan med vargen ar det tvdrtom, snabbt och huggande. NVC-modellen

bygger pa fyra steg, kan du prata utifran de stegen ar chansen stor att den andre lyssnar:

1) Observation. Vad ar det du ser eller hor?
Inga tolkningar eller varderingar, pa sa satt undviker du en diskussion. Var bara
rent konkret och objektiv.
”Du har fyllt baksatet i bilen med skarmar, plastkassar och vaskor ...
2) Kanner? Vad kanner du?
... det gor mig frustrerad eftersom det ar mycket som ska fa plats.
3) Behov? Vad ar det du behdver?
Jag har ett behov av ordning och reda for att veta att allt kommer med.
4) Dina 6nskemal.
Hjalp mig genom att stalla sakerna bredvid bilen istallet, sa packar jag in dem.”
Vi kallar det jag-budskap. Du pratar nu om dig sjalv och dina behov, vilket gor att den
andre inte kommer i forsvarsposition. Jag - budskap kan ocksa lata sa har: ”Jag vet att

jag later arg och skriker, men egentligen kdnner jag mig liten och ensam. Jag behover att
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du bara kramar om mig och att vi kan prata i lugn och ro. D& kan jag lyssna battre.” Hur
kanns det i dig nar du laser detta? Att prata fran hjartat ar att ge bort nyckeln till ens inre,

vilken kan kdnnas skrammande men ocksa moget.

Och en annan viktig del i giraffspraket ar just att bekrafta den andres kénsla. ”Du
kanner dig ensam och liten, det later jobbigt. Kom hit sa ska du fa en kram, dven om jag
inte riktigt lugnat ner mig sa vill jag inte att du ska kdnna sa.” Att hejda sig fran att ge igen
med andra ord. Jag brukar saga att vi behover satta vart eget vuxna jag pa axeln sa det
kan viska i vart 6ra, "Hej, nu andas du ett par ganger. Det ordnar sig.”

Starka kanslor ar alltid lankade till behov. Darfor har jag i asken med Kanslokort lagt
till Behovskort. Tex ”Jag kdnner mig férvirrad ... och behover darfor din trygghet.” Eller
”Jag kdnner mig maktlés... och vill att vi delar verklighet.” Vi behover alla trana pa vad

det ar vi kanner och behover — egentligen. Sen kanske partnern inte formar ge det, men

hen kommer forsoka, det ar min erfarenhet.
Ovning5 Omskakande repliker

En gang lyssnade jag pa en foreldsare, som beskrev en otack trafiksituation dar ett barn
var ndra att bli pakord av en bili hog fart. | ren ilska kastade han en sten efter bilen.
Foraren tvarnitade, ett muskelpaket klev ut, granskade sin bil och algade fram till
forelasaren. ”Idiot, min bil kunde fatt en buckla, och det hade blivit javligt dyrt for dig!”
Forelasaren stod som fastfrusen, badde chockad av vad som kunde hant barnet och
livradd for foraren. Det enda han kunde klamma ur sig var orden: ”?Det kan du ha ratti.”
Foraren blev alldeles tyst, tvdrvande och for.

Att saga till den andre ”Det kan du ha ratt i”, &ven om du inte ar sdker pa det, kan losa
knutar. For hen kan ju ha ratt, eller hur? Att erkdnna detta innebar att man backar och da

behovs ingen strid.
v Testa att saga det fem ganger pa lika manga dagar. Vad hander?

En variant pa det temat ar den kdnslomassiga som erkadnner ”Jag vet att jag ar knepig
/jobbig etc” och darmed visar sin sarbarhet. Denna sjalvinsikt kan fa den andre att

verbalt sluta sla tillbaka.

v" Vad behover du erkdnna?
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Har en annan replik som kan fa stor effekt. Jag holli en workshop for ca 50 personer. Vi
stod i en cirkel ndr en man utmanade mig genom att slanga ur sig en ”skdmtsam”
taskighet amnad att gora mig till atldje och skapa osdkerhet. (Det var givetvis han som
kande sig otrygg och behovde ta plats i gruppen.) Folk fnissade till men mitt spontana
svar fick alla att tystna: ”’Aj, det dér gjorde ont. Var det meningen?” Mannens leende
stelnade och sen hade jag inget problem med vare sig honom eller gruppen. Ett bra

exempel pa att nar vi tala fran hjartat, lyssnar ocksa manniskor med sina hjartan.

v Hitta ett tillfalle nar du kanner dig orattvist angripen. (Men forbered dig ocksa pa

att repliken vacker kanslor hos den andre. Hur vill du hantera det?)

Ovning6 Vad &r ditt ansvar?

Kommunikation, vare sig den ar verbal eller fysisk, kraver delaktighet. Det ar en livsnerv i
varje relation. Du sager och gor saker exklusivt med din partner. Och ju mer du vagar
Oppna upp, desto battre ar forutsattningarna for att ni ska fa en battre relation.

Se det som en glidande skala med ett skjutreglage. | ena d&nden Pratar den ena mest, i
mitten delar ni pa pratutrymmet och i andra dnden rader Tystnad. Du kan bidra till att ni
far balans p4 kommunikationen. Aven om du inte tycker ”det &r ndgon idé”, "aldrig gillat
att prata” osv sa far du inte 6verlata ansvaret for att halla i gang relationen till den
andre! Ni ar tvd om att fa det battre.

”Att Oppna upp”, ja det later ju enkelt. Men jag vet att manga har svart eller till och med
mycket svart, med det. Tank sa har: Oftast vet vi vad vi tycker, med andra ord att vara i
huvudet aringet problem. Daremot att veta vad vi kanner och behdver, dar doljer sig

svaret i magen.

v' Ge dig sjutton pé att trana, varje gang du tanker en kansla, sag till dig sjalv ”Oops,
hur kdnns den i kroppen?” Det kan ta sin lilla tid att fa fatt i den kdnslomassiga

kanslan men, det gar.
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Ovning7 Byt teknik

Nar ni ska resonera er fram till nagot, préva en helt ny samtalsteknik. Gér en mindmap
tillsammans. Tank er en prastkrage med Fragan/Uppdraget etc i mitten som den stora
knappen i blomman. Sen far varje uppslag bli ett kronblad dit du knyter det som hor ihop
med dmneti bladet. Os p&, sen nér ni témt ur era tankar och kénslor, kan ni bérja ga
igenom de olika kronbladen och prioritera for att se ta ett beslut. Har arbetar bada pa

mer lika villkor, badas roster hors och sjunger ibland i kor.
Ovning8 Ge tillbaka essensen

En gang arbetade jag med mediechefer pa Sri Lanka. Kulturen pa tidnings- och
radioredaktionerna var minst sagt hierarkisk. Chefen talade och de anstallda tog emot.
Givetvis var det har en grogrund for missnoje och mobbing (kan du inte sla uppat, sla
omkring dig - stilen) bland medarbetarna. Chefernas fraga till mig var: ”Hur ska vi fa dem
att lyssna pa oss?” Nar jag svarade: “Genom att lyssna pa dem forstas” blev det tyst.
De forstod inte heller vitsen med mitt forslag, att de pa kvallen intresserat skulle lyssna
pa sin fru, utan att svara emot. Lagga pa minnet essensen av det hon ville sidga och
fraga: ”Har jag forstatt dig ratt nar jag hor att du tycker...?” Det var ingen popular
uppgift kan jag lova.

Men nasta dag kom en av de yngre cheferna fram till mig med glittrande 6gon. ”Jag
gjorde som du sa, och hon blev sa lycklig att hon grat...!” Han hade knackt koden till ett

nytt sorts samtal som direkt ledde till mer narhet.

v Testa att “eka” vasentligheterna din partner vill sdga. Du behdver givetvis inte

halla med, men du visar att du har forstatt hens argument.

Ovnings 9 Lyssna efter —vada?

Prova pa tex jobbet att lyssna selektivt, dvs efter vissa saker. Det kan tex vara:

¢ Reninformation. (Arbetsschemat behover andras och det paverkar alla.)

e Kanslor. (Vibrerar chefen av aterhallen irritation?)

e Sigs nagot mellan raderna? (Att ni inte jobbar tillrackligt effektivt kanske.)

e Vilka varderingar finns i det som séags? (Anstallda ska halla tyst och bara jobba

pa.)
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v' Trana pé att lyssna med ett skarpt 6ra, politikerintervjuer pa nyheterna brukar
vara bra dvningsmaterial. Vad sager de — egentligen? Samtidigt tranar du pa att

inte svara.

Oversatter vi det har till din néra relation s& kdnner vi oss sedda och hérda nir den
som lyssnar gor det for att - forsta. Inte vantar pa att sdga emot, argumentera, ge goda

rad etc.

Ovning 10 TLE - samtalet, karleksbyggets nyckel

Det har verktyget vill jag kalla Relationens hemforsakring eller Juvelen i kronan, for
den dag ett par kan TLE-samtala d&a har de kommit langt. Vi vet nu att manniskans mest
basala behov ar en trygg hamn dar vi kan knyta an till ndgon. Och att alla inte fatt den
har tryggheten och darfor kanske inte kan ge den.

Men att vi, som tur ar, kan bygga trygghet. Precis som det lilla barnet behdver kdnna
sig forstadd av sina foraldrar behdver vi samma sak idag, men av var partner. Vagen dit
gar genom hur vi moter och bemaéter varandra. Och inom EFT, Emotionellt fokuserad

parterapi, kallar vi alltsa den goda karamellen for TLE-samtalet. Dar

e T starfor tillganglig
o Lférlyhord

e Eforengagerad

Case: Kristina och Soren

”Jag tranar TLE-samtal med Soren, som ska prata, och dar Kristina bara ska lyssna.
Soren ar mycket orolig for deras ekonomi. Han ger det ena konkreta exemplet efter det
andra pa deras bristande ekonomiska framforhallning, hur ska de klara det har? Men
han hinner inte langt innan Kristina fullkomligt pepprar luften med motargument och
l6sningsforslag. Vi bryter, vad hander?

- For mig kanns det bara sa fel att inte fa hjalpa till! Det har ar som att lara sig cykla igen.
Jag vill verkligen at hoger, alltsd bara lyssna. Jag tror att jag styr at hoger, men istéllet

sitter jag i min bil som kor at vanster i rasande fart! sdger hon angestfyllt.
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- Instdngd med en massa plat som skydd ocksa... tilldgger Séren och vi skrattar gott.
Ja, det kraver traning att hejda sina impulser. Det kan till och med vara sa att det kanns
ologiskt, ja rent fel att inte forsdka dampa sin partners oro, som i det har fallet.

- Som att arbeta emot en naturlag, suckar Kristina.

Kan det vara sa har? fragar jag henne, att Sérens prat vacker en radsla i dig? Och for att
komma undan den gar du upp i huvudet och bérjar l6sa problemet istéallet? Kanslor
triggar ju beteenden. Jo, sa kan det vara, nickar hon och vi utforskar vad som far henne
att reagera sa starkt.

- Vivar ju jamt fattiga nar jag vaxte upp. Falukorv var lyx, forsdker Kristina skoja till det.
Men det &r minnena av en orolig mamma som férde bok éver varenda krona och aldrig
kopte nya klader till sig sjalv, som spokar. Men det var da, enas vi. Nu har hon och Séren
moijlighet att hantera situationen tillsammans och darmed fa kontroll. Viktigast just nu
ar att Soren far dela sin oro, och att Kristina kan ta emot som den vuxne, inte hennes
inre barn.

- Ja, for om vi direkt ska ga pa losningen dr det som om min kansla ar fel, forklarar
Soren och vi sitter tysta en stund. Nej, det handlar inte om pengarna - egentligen. Som
vanligt ar dom rakorna.

Efter en stund gor vi om dvningen som nu gar mycket battre. Efterat fragar jag Séren hur
det kadndes nar Kristina klarade av att vara bade tillganglig, lyhérd och engagerad?

- Skont! Jag blev alldeles mjuk inuti ... Han ser kéarleksfullt pa henne, det har ar ju en
ovan situation.... Sarskilt harligt var det nar du sa ”Beratta mer”. Beratta MER! Forstar
du hur fantastiskt det var... Han ler stort och stracker fram handen mot Kristina.”

Den kdnslomassiga narheten som TLE-samtalet skapar ar basta vagen till en trygg

relation och till fysisk intimitet. Behdver jag saga mer?

Spelreglerna
Vitsen med TLE-samtal ar inte att ni ska l6sa ett problem. Utan att den som pratar far
lov att, ocensurerad och ostord, uttrycka sina kdnslor, aven om de ar negativa.
Den andre ska med andra ord inte:
o ifragasatta
e komma med sin syn pa saken

e argumentera om lOsningar/vilja fixa nagot
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e Dberatta hur det blir for hen

Jag kallar det ocksa vaninneprat, for dig som inte vet hur det gar till, har en idé.

e Kvinnor prioriterar att dela sina kanslor, det ar oftast det som star i fokus. Inte
alltid handelserna som ledde dit.

e Vitsen med att beratta ar att fa sina kénslor bekraftade. Precis som nar
mamman sager till det gratande barnet, ”Lilla gubben, jag ser vad ledsen du &r...”
Hon speglar barnets kdnsla och det leder till att barnet kdnner sig sedd och
trostad. Att bli kdnslomassigt bekraftad innebéar ocksa att fa hjalp med den
kanslomassiga bearbetningen och slippa kdnna sig ensam med det jobbiga.

e Kanslorna far vara dar utan att nagon forsoker ta bort dem med hjalp av goda rad
och lésningsforslag. De ar ok.

e Tvartom foljer vininnan med i kdnslorna, uttrycker ofta sin empati via ljud,
nickanden eller bekraftande kommentarer som ”Ah, det later jobbigt” eller
”Stackars dig.” Orden star for * Jag ar med dig " och ska jag ge er en bild, &r det
som nar delfiner simmar. Ni har sakert sett det i naturprogram, hur de simmar
intill varandra och svanger som vore de ett enda djur. Fram och tillbaka boljar
deras kroppar tillsammans i en flock.

e Ochdetarvaddusom lyssnare ska forsoka gora, fokuserat simma som en delfin
med din partner.

e Vad manga man gor ar att dunka varandra i ryggen och saga: ”Det dar fixar du.”
Tillit till att kompisen kan ordna det ar bra, men anda... Att inte fa dela kanslorna

goren ensam.

Case: Claes

””Inga problem, jag fixar det har” sa Claes och hoppade in 6vningen pa direkten. Hans
tjej Lena var misstanksam, hur skulle Claes kunna lata bli att komma med goda rad och
tips? Det kunde han inte. Sa fort Lena pratade om sin chef morrade Claes: ”"Dra in facket

for Guds skull, sa dar kan du inte ha det!” Och Lena tittade ledset pa mig och sa ”Dar
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ser du, det garinte”. ”Men jag star inte ut med att du mar sa daligt” svarade Claes. Han
skamdes o6ver sin kdnsla av maktloshet. Lenas kdnslor daremot fanns inte pa kartan
langre och hon suckade "Ensam igen.”

Claes var dock inte dummare an att han fortsattningsvis holl tyst och efterat tittade pa
sina egna kanslor. Dom kunde han ta upp med Lena senare i ett annat samtal. Tredje
gangen fick Lena prata klart och njot av att ha sin mans fulla uppmarksamhet. Och han

fick detsamma i det fjarde samtalet. De larde sig med andra ord.”
Byggstenarna

| vara konflikter doljer sig nastan alltid bristen pa en eller tva av de tre grundlaggande
byggstenarna i trygghetsbygget. Nu galler det for dig att forsta vad som saknasiera

samtal, och hos dig.
Tillganglighet

Tillganglighet handlar om att i lugn och ro, se och bekrafta den andre. Tyvarr ar det har
en bristvara i vart samhalle. Hur manga ser kassorskan i 6gonen och sager “Tack”? Hur
manga barn sdger inte ”’mamma, mammma, maaammaaa...” irriterande manga ganger

darfér att mamma inte ”ar dar”?
Hur far vi da ndgon att kédnna sig sedd och bekraftad?

e Dels ska du vara fysiskt pa plats, alltsa inte vara pa Zoom eller pa vag
nagonstans.

e Mentalt ndrvarande, inte ha tankarna pa annat hall samt kunna vara

e kanslomassigt narvarande. Det senare ar det absolut viktigaste.
Kanslomassigt narvarande betyder att nar du lyssnar, kan du harbargera, dvs ta hand
om dom kénslor som vacks hos dig sjalv och samtidigt finnas dar for din partner. Later
det svart? Vi testar:
1) Tillater du dig att bli berord av det din partner sager, da ar det ett halvt tick i boxen. Ta

Kristina som blir radd nar sambon Soren berattar om sin oro for ekonomin.

2) Hade hon bara kunnat konstatera att " jaha, s& har kanner jag nu “ dvs accepterat sin
egen oro. Men om hon lagt den at sidan for att fortsatta lyssna pa Soren, hade det blivit

silverstjarna.

Tillbaka
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3) Om hon plussat pa med att simma med honom, hade det blivit guldstjarna direkt!
”Du maste ha tankt mycket pa var ekonomi, beratta mer!” Nar han pratat till punkt kan
hon komma med fragorna for det hon inte forstatt. (Det ar inte alltid nddvandigt att
avbryta mitt i ett resonemang.) Har brukar ofta en tystnad komma, bada funderar pa det
som sagts. Séren kanske vill lagga till ndgot och Kristina reflekterar. ”Jag har nog mest

sopat det under mattan, men du har ratt. Vi behover prata igenom laget tillsammans.”

Men hade hon istallet slangt ur sig ett ”Javla tjat” innan hon lamnade rummet hade hon
saboterat deras mojlighet att fordjupa relationen och - l6sa ett problem. Med andra ord;

hon ville inte se sin egen radsla, forsvarade sig med ilska och valde istallet att fly”.

Men Tillganglighet &r ocksa den svaraste byggstenen eftersom manga ju aldrig fatt lara
sig att forsta eller uttrycka sina kanslor. Att 6ppna upp och vaga vara sarbar ar svart for
manga av oss, mig med ibland. Det racker med att vi ser pa Bonde soker fru eller andra
kanslosapor sa forstar vi det.

Men, det har gar att lara sig! Och, det finns fa saker som ar sa attraktivt for en manniska
som nar partnern antligen delar med sig av sitt inre! Sa att lara sig att vaga vara

kédnslomassigt narvarande, det ar rena dunderhonungen for relationen!

Lyhordhet

Nasta grundsten i trygghetsbygget som leder till karlek ar: Lyhordhet. Har kravs lite
fingertoppskansla, det handlar bade om att hora det som kanske inte sags, och kunna
tonain pa den andre. Kalla det att ana, gissa eller tro. Ga i ndgon annans skor. Simma
som delfiner. Vara dar och vaga ta in den andres kanslor. Fler forslag?

Tonain innebar att forsdka hdra vad som kanske inte sags med ord, men med
kanslorna. Och sen bekrafta kanslorna och visa att du bryr dig. Kanske séaga: ”Det later
jobbigt.” ”Tufft att vara med om ett sant mote.” Lagga en hand pa den andres arm, vad
som helst. For nar vi kanner att den andre anstranger sig och vill dela det jobbiga med
oss, da kommer upplevelsen av connection. Du och jag.

Konsten att misslyckas med att vara lyhord ar enkel: Kom med foérslag pa hur
problemet ska l0sas. Reaktionen blir da oftast: ”Du lyssnar ju inte!” vilket ar sant. Du
har hort personens problem men - inte fangat upp dennes kénsla. Istallet har du

fokuserat pa losningen, i alla fall om du ar den distanserade typen.
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Engagemang

”Hur ska jag visa att jag faktiskt bryr mig?” fragade mannen. ”Sag till mig: Beratta mer!”,
svarade kvinnan. ”Visa att du ar intresserad.”

Den tredje byggstenen ar Engagemang. Bryr du dig om mig? Vill du veta hur min dag har
varit, hur jag tanker i en fraga? etc. Att fa kdnna sig som sin partners viktigaste prioritet
(forutom barnen da kanske) ar val nastan ett maste i en bra relation? Men ocks4, ar du
engagerad i var relation? Ar det vi tva eller betyder jobbet mer f6r dig? Finns du dar nar
jag behover dig? Du hor hur fragorna vibrerar av otrygghet hoppas jag. Stall dem till dig
sjalvinnan du fragar din partner.

Om du fortfarande inte riktigt fatt klam pa vad TLE innebar finns det en klargérande och

rolig kortfilm pa Youtube som heter ”Spiken i pannan”, den rekommenderas varmt.

Mina basta rad

v' Nar en part fokuserar extra mycket pa tex snickrande eller barnen, da ar det ett
varningstecken. Att sysselsatta sig med annat handlar i manga fall om att smita
frén att prata med sin partner. Ar ni i riskzonen?

v Talar du mot din partner? Dvs bara for att dvertyga eller kora 6ver hen? Talar du
med, dvs lyssnar du och tar in den andres budskap? Eller pratar du tillhonom
eller henne? Likt en foralder till ett barn. Fraga din partner hur hen upplever det.

v/ Stotta varandra, alla agerar vi olika i jobbiga situationer! Du valde din partner av

en god anledning, kom ihag den.

”Bekréaftelse; att bli sedd, forstddd och
kdnna sig omtyckt ar nog den viktigaste nyckeln till harmoni.
Forsok darfor att forsta istallet for att pasta.”

Anneli Ahlmér
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