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 7 Vad gor ni med rakorna?

Ovning1 Mattan
Ovning2 Fakta kontra fantasi

Ovning 3 Vad innebar kompromiss?
Ovning5 Jamstallda, pa alla plan?
Smatt och gott

Mina goda rad

Forhoppningsvis har ni fatt en storre forstaelse for er sjdlva och varandra nar ni kommit
sa har langt i boken. Att ni kan lyssna pa varandra utan att grala. Att den andres

perspektiv kan vara vart att tain osv.

”Det ar bara med hjartat man ser bra.”

Antoine de Saint-Exupéry

Ovning1  Mattan

Tank er en stor rund matta under er, den representerar dygnets alla timmar. Var och en
ritar en stor cirkel pa papper och fordelar nu utrymmet efter hur mycket 1) Familjen AB
dvs barnen, huset, hunden tar 2) dels er parrelation, 3) dels att var och en har ett eget

utrymme for traning, vanner etc 4) jobbet. Vill ni sa lagg till en femte tartbit.

e Presentera era cirklar for varandra, en i taget. Kdnner niigen er i den andres fordelning?
Pa en skala 1-10, beratta vad du gillar respektive saknar i din partners cirkel.
e Hurvill ni ha det? Behover ni justera utrymmet for nagons tartbit? Hur gor ni det? Var

konkreta.



e Kan ni konstruera en gemensam cirkel med tartbitar vars storlek ni &r 6verens om? Bra
jobbat i sa fall! Inte 6verens? Lat det vara och aterkom om nagon vecka till det samtalet.

Vem vet vad som kan ha forandrats.

En familj dar barnen/renoveringen/sociala medier etc far ta det mesta utrymmet,
den baddar for framtida problem. Garanterat. Ni behdver knyta an ofta och det
kraver engagemang, tid och att langta efter varandra. Glom inte boka in partid i

almanackan.

Ovning2 Fakta kontra fantasi

Den har dvningen kraver en tredje person och garna att den filmar nar ni svarar. Ni

forbereder genom att skriva ner manga korta fragor typ Vem diskar oftast? Vem tanker

o

pa
att byta ut glédlampor till ledlampor? Vem surar nar hen far mothugg? Fragorna kan
handla om ansvaret for barnen, hus- och hemarbetet, om er som personer eller vad ni
vill utforska.

Sitt bredvid varandra och titta pa den tredje som laser fragorna i snabb takt. Ni svarar
genom att peka pa er sjalva eller den andra. Sla ut med handerna om ni inte vet.

Sen tittar ni pa filmen och identifierar vilka fragor ni vill ga vidare med. Fakta ar battre an
fantasi, sa gor garna enkel statistisk under de kommande veckorna. Sitt sen ner och

studera resultatet: vad gor ni nu nar ni vet?
Case: | stallet for ord

”Pa dejtingsajten Match hittade jag en intressant text: ”... soker en kvinna som ar lite
lat.” Sjalvklart kunde jag inte lata bli att skriva och fraga varfor hon ska vara det? Svaret
l6d: ”Hej! Min exsambo ville att jag skulle dammsuga hela huset pa 170 kvm varje dag.
Hon var mycket pedantisk, i synnerhet det sista halvaret vi bodde ihop. Darfoér sdker jag
nagon som ar lite lagom lat eller normal. Dammsugning behover inte goras oftare dn en
gangiveckan tycker jag.”

Mitt svar blev: ”"Hon maste ha varit mycket arg pa dig. Och angestfylld. Férstar din
onskan battre nu. Lycka tilli ditt sdkande.” Svaret lod: ”En bra analys. Idag har jag kopt
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stadservice for min nya lagenhet.

Tillbaka
till innehall.



Ett par raders kommunikation och en relations inre varld 6ppnar sig. Har du last boken

far du formodligen en idé om vad som utspelat sig.
Ovning3  Vad innebar kompromiss?

Viktigt att prata om ar vad ni menar med ordet kompromiss. Vi vill forstas tro att vi kan
bli dverens bara vi gar halva vagen var. Men det kanske aldrig later sig goras. Om det inte
gar att motas i hur ofta ni ska dammsuga hela bostaden. Hur l6ser ni det da?

Viktigast ar att, hur ni an beslutar tillsammans, var och en tar ansvar och haller det ni
bestamt. Har du gatt med pa att varje vecka skota blommorna — kan du inte l4ta dem
halvdo och saga ”Jag ar inte s8 bra pa sdnt har.” Det ar att smita. Var i stallet stolt 6ver

att du ar vuxen, och bade har, kan ta —och tar ansvar.

“Det ar inte brist pa karlek, utan brist pa vanskap, som gor dktenskap olyckliga.”

Freidrich Nietzsche, filosof

Ovning5 Jamstéllda, p4 alla plan?

Det ar latt att sdga ”vi ar jamstallda”, men galler det alla omraden?

[0 Ekonomiskt

Betalar nii proportion tillinkomst? Far den som &r hemma pensionspengar pa sitt konto
fran den som jobbar osv. Den som tjdnar mest i familjen kan férhandla att istallet for
loneforhojning fa betald stadhjalp eller hdmtning etc. Ekonomi ar en varld dar kvinnor
hittills dragit det kortaste straet, sa ta tagidet innan det blir for sent. Se ocksa

referenslistan i boken for tips pa mer information.
[1 Praktiskt

Lat var och en gora en lista dar den tycker sig gora mer jobb, 4n den andre. Eller
omraden ni behover diskutera och dela upp. Ni behover inte dela lika pa allt, men lat
bada vara hyfsat néjda. Och, ha en gemensam idé om vad ni vill féra vidare till era

barn.

Tillbaka
till innehall.



[J Kénslomassigt

”Det kdnslomassiga arbetet skapar en vav som haller ihop samhallet.” Det sager
forfattaren Gemma Hartley och tar flygvardinnorna som exempel. De har bade ett
sakerhetsyrke och ett serviceyrke dar deras leenden ar till for att skapa trygghet hos
resenarerna. Hon pekar pé att alla kvinnor pa ett eller annat satt verkar under det
kanslomassiga arbetets fortryck. Som att kvinnor, med smidighet, maste kunna parera
mans hot om vald. ”Man kan kénna sig lockade att g 6ver en grans, och sedan annu en
eftersom de utgar fran att kvinnor inte kommer att géra eller sdga nagot som gor dem
obekvama.”

Det har ar en aspekt, hemma hos er kanske det finns ndgot annat &n hot om vald att fa

syn pa?
[0 Maktmassigt

Ar makten éver ndgon aspekt av AB Familjen eller Parrelationen AB n&got ni behdver
titta narmare pa? Kvinnor brukar ha makten éver hemmet, barnen och allt férknippat
med det. Mannen bestammer dver det som finns utomhus, bil, bat osv. Eller? Hur har ni

det? Hur vill ni ha det?

”De relationer dar mannen uppger att de delar lika pa hemarbetet
men kvinnan uppger att hon géor mer, upplevs som samst och minst stabila.”

Enligt en studie i sociologi, Stockholms universitet

Smatt och gott

Gor nagot kul med vannerna

Bjud in till ett stadrave. Ni ar ett antal som gar turas om att ga hem till varandra och gora
det dar ni aldrig hinner eller orkar sjalva. Putsa fonster, kora till tippen, mala
balkonggolvet eller vad det nu kan vara. Avslutningsvis ater ni soppmiddag eller nagot

annat enkelt. Trevligt sallskap och saker blir gjorda.

Tillbaka
till innehall.



Selektivt stadande

Ar ekonomin dalig, lat en stadare ta bara de jobbiga eller trista rummen. Eller en
genomstadning av koket fran tak till golv vore val inte s& dumt? Och nasta gang ar det

likadant med badrummet och hallen. Osv.
Listansvarig

Listor tenderar att halla en tid och sen fungerar de inte ldngre. De kraver ocksa att
skotas om. Kan ett aldre barn bli listskotare med ansvar for uppdatering? En gang i
veckan gas listan igenom och nytt fylls pa vid familjeradet. En rolig gemensam sak gors

varje manad for att uppratthalla systemet.

Mina goda rad

v' Ge din partner uppskattning fér vad han eller hon gor. Nagot sa litet som ett tack for
disken eller ny datorkabel, starker relationen, visar forskarna. Det visar att du ser hen
och bekraftar att du ar tacksam for det som gors.

v' Tainte sé allvarligt pa stadandet eller ny teknik dar hemma. Nar det kommer till kritan &r
vara relationer det viktigaste. Varda dem i stallet, ta med middagen och familjen till

parken tex. Glom inte att ha roligt tillsammans!

Tillbaka
till innehall.



