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.
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Mina basta rad

Ovning1 Dittval, och ingen annans

Skriv och las hogt for dig sjalv varje dag under en period:
”Jag harvalt attleva med................... darforatt coooveeiiiiiiiineriee s . Och detvisar
jag genom att kommunicera mer, visa 0mhet och narhet och saga hur viktig hen ar for

mig. Och jag gor det for att jag vill bidra till var relation.”

”Nissen flyttar med.”
Danskt ordsprak som innebar att

dina problem foljer dig.



Ovning2 Goér en tidslinje

Hur har er relation sett ut fram till nu? Ibland ar det svart att erkdnna att det finns
problem i relationen. Att den andres asikt har giltighet eller erkdnna att du sjalv du
bidrar negativt. Det krdvs mod att vaga 6ppna 6gonen. Men hér ar ett verktyg som kan
vara till hjalp.

Gor en tidslinje, ett streck uppifrédn och ner i mitten av ett papper. Hur manga ar
omfattar strackan? Artalet langst bort borjar langst ner pa linjen, nuet ligger i toppen.
Skrivgemensamma handelser som paverkat er pa mittlinjen, tex forsta barnet. Och det
som hant var och en, pa var sin sida av strecket tex pappa dog. Hur har den
gemensamma resan varit? Har allt gatt som pa rals? Eller korde nagon av er tva, eller
bada, in pa ett stickspar vid nagot tillfalle? Vad var orsaken? Sorgen efter pappa blev
olidlig tex. Hur tog ni er vidare? Avsluta med att summera, var och en, vad ni fatt syn pa.
Skriv ner och spara.

Att tillsammans fa vara konkreta i en tuff situation kan gora att ni far distans och ser
orsaken till att ni inte har det bra just nu. Det som hant er blir mer begripligt. Da kanske

ni ocksd kommer pa hur ni vill hantera situationen.
Case: Sa har gor vi

Den danske psykologen Mattias Stélen Due, forfattare till ’Medan vi fortfarande alskar”,
berattar hur han tar hand om sin Anna.

Vi ger oss tid for varandra. | stéllet for att handla ett par ganger i veckan koper vi mat pa natet.
Den tiden vi tjanar in ar var.

Pratar om dagen. Minst en kvart varje dag pratar vi om hur dagen varit och vad vi funderar pa
osV.

Tre mynt i fickan. Mattias har tre mynt i ena byxfickan och nar han gjort nagot gott for sin
partner, som ett karleksfullt sms eller en kopp kaffe, flyttar han dver ett mynt till andra
byxfickan.

Fokus pa henne. Han forsoker ha fokus pa vad han kan gora for sin fru Anna, for att hon ska ma

bra.

Tillbaka
till innehall.



Ovning3  Vilka &r era rakor?

Stall samman en gemensam lista pa era problem och forsok spara vad det handlar om

- egentligen. Bristande respekt? Orattvisa? Eller kanske helt enkelt for stora ambitioner
och for lite tid, eller? Skriv ner bade problem och orsak. Satt datum och ar ni ambitiosa

sparar ni det ocksé i en plastmapp. Nar ni last hela boken, ta fram listan och se om ni

varderar rakorna annorlunda.

“Gral ar en effektiv metod fér ensamhet. Man brukar séga att
om vi behandlade vara vanner som vi behandlar var partner

skulle vi inte ha nagra vanner kvar.”

Stefan Einhorn, forfattare
Ovning4  Erataggar och 6mma punkter

Ar ni medvetna om varandras sdrbara punkter? Bérja med att skriva ner dem var och fér sig,
dela sedan med dig. En 6vning som kan paborjas en dag och avslutas en annan, det kan kravas
en del tanke- och kénsloarbete. Taggar ar oftast sariga och kan sitta djupt. Att beratta om dem

kraver mod och ett tillitsfullt bemo6tande fran din partner.
Ovning5  Era grélstilar

Blir du oftast Padrivare eller Undandragare? Byter din partner position ibland nar ni ar osams?
Och vilken gralstil kanner niigen er i? Syndabocken? Onda cirkeln? Eller Hopplosheten? Hur
kanns det nar du nu ser det negativa monstret? Vet du vad din partner kdnner nar ni fastnat i

tjafset och braket?
Ovning6  Vad &r er vision for relationen?

En vision ar inget konkret mal, utan en fargstark, lockande bild som visar vart ni ar pa vag och
varfor. Tex ni om fem ar, vad ser ni har hant? For att na dit behéver ni hitta en riktning, den gor
att ni gar 4t samma halli stort och smatt. Tex ”Vi ar skitbra pa att prata om gnissel och rakor,
utan att det blir laddat.”

En vision ar med andra ord nagonting mycket storre an mal. Mal kan komma senare och galla
mer konkreta saker. Tex ”Vi tar ett snack samma dag vi tjafsat och vet att vi vill varandra val”.

Eller, Vi pratar ostort tva ganger varje vecka eftersom vi vet att var relation mar bra av det”.

Tillbaka
till innehall.



Ovning7 Hos parterapeuten

For att hitta tillbaka till varandra, bli trygga och vaga knyta an behover ni tillsammans se att ni ar
ett team och att det ar dansen som ar fienden. Pa ett satt kan vi beskriva det som att ni ar offer
for krafter som ar svara att hantera, dvs radslan for att bli lamnad, om vi gor det enkelt. Men
tillsammans kan ni stotta varandra, bryta monstret och fordjupa relationen.

Hos terapeuten far ni hjalp att:

* Sedenonda spiralen.
* Satta ord pa det som sker.
* Tranaeriatt satta stopp innan dansen drar igdng (se nedan).

* Taansvar for hur ni paverkar varandra. “Jag ser nu att nar jag vander mig bort, och da blir
duradd.”

» Beskriva de sarbara kénslorna, de 6mma punkterna, som ligger bakom era beteenden.
* Nifar hjalp att anfortro er till varandra och dela era djupa och mjukare kanslor.

Det kan verka enkelt nar man laser det sa har, men i verkligheten kdmpar alla par en tuff kamp
for att komma till sista punkten pé listan. Men att komma en bit pa vagen, att se hur ni agerar,
och varfor, ar fantastiskt bra jobbat! S& borja pa egen hand och prova, ni kanske ar modigare &n

ni tror?

Ovning8  Anvind ett stoppord

”Blodpudding”, ”Fridkning”, "Tjillevippen”, ja fantasin ar det inget fel pa bland mina par. Tanken
ar att nar en part upplever att de ar pa vag in i en negativ spiralsituation s séger hen stoppordet.
Da maste den andre respektera det och lagga ner stridsyxan. | verenskommelsen ingar ocksa
att paret pratar om det som var pa vag att handa. Nar de ar lugna och kan tanka efter.
Padrivaren tycker ibland att Undandragaren tar till stoppordet alldeles for ofta och att det darfor
inte fungerar. Men det handlar ocksd om traning, den med alla kanslor far lara sig att inte agera

pé kanslan. Den som drar sig undan far lara sig att mota partnern och prata om problemen.
Ovning9 Vilka &r dina behov?

Vet du vilka behov du har — egentligen? Forsok stanna upp nar ni tjafsat eller brakat och fundera

pa foljande fragor:

Tillbaka
till innehall.



1. Vad ar det du ser? Hall dig till fakta, tolka inte, dom inte utan forsok vara neutral och
konkret.

2. Vad ar det du kdnner? Vilka kanslor &r det som du far kontakt med?

3. Vad ar det du behoéver? Kann efter vad som skulle vara gott, bra, nédvandigt etc i den
har situationen att fa?

4. Vad kan du goéra for att fa det? Ar det ndgot du behdver géra? Din partner? Kort eller
lang sikt? Osv.

5. Hur kan du be om det du behover?

Ovning 10 Lér er kritisera klokt

Vi svenskar &r nog lite tillmans och kvinns konfliktradda. Rddda bade for att séra den andre,
eller vacka den andres ilska om den riktas mot en sjalv. | bada fallen riskerar vi att kdnna oss
avvisade eller orattvis anklagade. Den som tog upp fragan valjer kanske att lagga locket pa
istallet, tyvarr. Det mar inte relationen eller parterna bra av.

Fragan ar HUR kritik framfor mer dn vad det innehéller. Har en flerstegsraket.

e Tauppdetduvill ha sagtilugn ochro. Forspela garna (se Kommunikationskapitlet.)

e Borjamed att beratta att du vill prata darfor att din partner ar viktig for dig. (Du vill inte
gora sluti och med det har samtalet med andra ord.)

e Deladinupplevelse av problemet med konkreta exempel. Hall fast i jag-perspektivet sa
du inte halkar in att skylla pa den andre.

e Forklara hur det hen gor, eller séager, far dig att kdnna. (Anvand Kéanslokorten om du inte
hittar orden.) Tank péa att anvanda en lugn och bra ton.

e Nulamnar du utrymme at din partner. Kénner hen igen det du pratar om? Vad &r hens
syn pa saken? Lyssna! Respektera.

e Avsluta samtalet med hur ni gar vidare? Eller om nagon part behéver mer tid for att

fundera, bestam nar ni pratar igen.

”Det har med forhallanden och att leva ihop med nagon, det kan jag ingenting om och jag
kommer aldrig bli klok pa det. Men det ar som ett plaster som gor att man star ut med livet. Det

ar ju nagot med att dygnet inte bara gar i ens egen takt.”

Konstnaren Lars Lerin i en DN-artikel

Tillbaka
till innehall.



Tank pa

e Detfinns sunda och osunda gral. Lista era tillsammans. Handlar det om ”vad”
eller ”hur” ni gralar? Hur blir ni mer konstruktiva?

e Ett ”forlat” maste vara omedelbart och dkta, annars funkar det daligt.

e Klamra dig inte fasti dltande. Satt ord pa kanslorna som ligger undertill. Ge dig
sjalv medkansla. Slapp taget och ga vidare.

e Vacker gralet minnen fran forr? Sag till dig sjalv: ”Det var da, nu ar nu. Hur vill jag
ha det?

e Vailj dina fighter! Allt ar inte vart att skapa dalig stamning for.

e Konfliktradda ar nog de allra flesta otrygga. Men tanker vi att det ar barnets
angest vi ser i den andres 6gon, da kanske du kan bli den trygge som trostar
istdllet for att kritisera?

e Tydligaste varningsflaggan for om en relation ar i farozonen ar enligt professor
John Gottman, sarande, nedlatande eller ironiska kommentarer. Arg ar ok, men
att trycka till ar ett elakt och destruktivt beteende.

e Obearbetade kanslor driver oss, det marks sarskilt nar vi gralar. Var
uppmarksam.

e Detfinns ett ordsprak som lyder ”’Den som vill minst bestammer”. Och sa blir
det val oftast i praktiken, till den ena partnerns sorg eller ilska. Anvander du ordet
”NEJ”, sOk efter de underliggande kanslorna i dig innan du séger det.

e Upprord? Bryt dina egna reaktioner, sag att du behover ga ifrdn en stund men
kommer tillbaka. Andas djupt ett par ganger och kann hur det kdnns. Ta ett glas

vatten.

Tillbaka
till innehall.





