Cecilia Kdrvegdrd

Boken for dig som vill forbattra, radda och/eller forgylla din kérleksrelation!
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Inledning

Nagot som alla manniskor har gemensamt ar relationer.
Att ha en relation innebér att relatera till en annan
maénniska vilket vi alla gor hela tiden oavsett om det &r
IRL eller i sociala media. Vi har relationer pa jobbet,
hemma, pa natet och éverallt dar vi méter manniskor. Det
ar olika typer av relationer och den typ som jag tar upp i
den har boken ar kérleksrelationen. En sak som alla typer
har gemensamt ar den relation vi har till oss sjalva sa den
relationen kommer ocksa tas upp i den har boken men
fokus ligger pa karleksrelationen.

Relationer ar ndgot som méanniskan haft sedan urminnes
tider och vi borde vid det har laget vara experter pa hur
relationer fungerar. Trots det sa okar skilsmassostatistiken
hela tiden och manga lever olyckliga i sina relationer.
Egentligen sa borde relationer vara ett skolamne eftersom
det ar sa valdigt viktigt, inte bara for privatlivet utan pa
alla omraden i livet. Om vi vuxna levde i sunda och
lyckliga forhallanden sa skulle barnen véxa upp till stabila
personer med bra sjélvkénsla.

Nar vi ar barn sa iakttar vi och lar oss fran var vuxna
omgivning vilket manga ganger fungerar alldeles utmarkt.
Men nar det kommer till relationer sa iakttar vi vara
foraldrar och vi ser hur dom behandlar varandra, vi hor
hur dom grélar om saker som vi inte forstar och eftersom
dom vuxna inte forklarar for barnen vad det handlar om
och vilken funktion ett gréal kan ha i en relation sa tolkar
barnet situationen utifran den véldigt begransade
erfarenheten det har. Sa nar vi sedan véxer upp sa har vi
ett barns bild och tolkning av hur en relation fungerar
vilket vi tar med oss in i vara relationer vi har som vuxna.
| mitt arbete sa moter jag ofta manniskor som lever i

otillfredsstallande relationer och jag har darfor valt att



skriva en bok om just kérleksrelationer med den
forhoppningen att kunna inspirera till och ge hopp om att
det gar att forbattra sin kérleksrelation. For att gora boken
mer verklighetsforankrad sa har jag tagit med exempel
fran klienter som jag haft. Klienterna har blivit tillfragade
och godkant texten som ar skriven s att det inte gar att
se vilka det handlar om och i de exempel jag tagit med
namn sa ar namnen pahittade.

Jag vill tilldgga att den har boken inte tar upp
dysfunktionella relationer. Med dysfunktionella relationer
sd menar jag den typ som innehaller missbruk, vald och
psykisk sjukdom. Med psykisk sjukdom sa menar jag
diagnostiserade problem. Boken kan aven anvandas som
inspiration for den typen av relationer men det behdvs

aven professionell hjalp for den typen av problem.



Kommunikation

Det finns sa manga olika aspekter av kommunikation da
den innefattar bade verbal och fysisk kommunikation, det
handlar inte bara om vad vi séger utan ocksa om hur vi
séger det, det handlar om hur vi véljer att tolka det som
kommuniceras, det handlar om hur vi ddmer, varderar
och tar emot budskap och mycket av det kommer fran
vara egna erfarenheter och upplevelser. Sa det ar inte sa
konstigt att kommunikationen ses som det viktigaste men
ocksa det svaraste i en relation. Jag far ofta hora fran
klienter att hon/han forstar mig inte trots att jag ar valdigt
tydlig i det jag sager. Dar kommer vi da till att vi
maénniskor &r olika och det som &r tydlighet for en person
behdver inte vara det for en annan. Sa i det har kapitlet
tankte jag ga in lite djupare i det har med kommunikation
och ge lite tips pa hur man kan forbattra och forandra sin
kommunikation. Det ar vanligt i relationer att man efter en
tid tenderar att ”veta” vad ens partner tycker, tinker och

ké&nner och déarmed &ven vet vad ens partner kommer saga.




Det leder till att vi inte &r lika uppmérksamma som vi var i
borjan och ddrmed inte riktigt ”hor” vad var partner
egentligen séger. Men det hander faktiskt att ménniskor
andrar asikter, tankar och kanslor om saker och det kan
faktiskt handa din partner ocksa sa darfor ar det valdigt
viktigt att behalla ett aktivt lyssnande. Ett aktivt lyssnande
handlar inte bara om att héra orden som sags utan att aven
uppfatta kanslan eller tanken bakom. Viktigt ar ocksa att
stalla fortydligande fragor om nagot verkar oklart eller
konstigt och det har ar en véldigt viktig del for att undvika
missforstand. Sager din partner nagot som verkar konstigt
sa stall fortydligande fragor istéllet for att doma, misstro
eller ta for givet. Lyssna alltid pa din partner med respekt,

nyfikenhet och intresse.

Tips for hur du lyssnar aktivt pa din partner:

Se pa din partner nar hon/han pratar. Dels sa kanner
sig din partner sedd och respekterad och det gor din
partner trygg i situationen vilket ar véldigt viktigt
speciellt om det &r nagot kansligt som ni pratar om.
Du visar att du verkligen lyssnar pa din partner genom
att se pa personen. Dels s& uppfattar du den
kommunikation som sker ickeverbalt genom miner,

gester och kroppssprak.



Lagg inte in egna varderingar i det som din partner
séger. GOr ingen tolkning och dém inte utan sok efter
forstaelse. Ha ett Gppet sinne och var uppmarksam

pa vad det ar som din partner egentligen sager. Later
det din partner sager heltokigt sa tank pa att alla
uttrycker sig olika och har manga ganger olika definitioner
pa orden. Det har ar viktigt da det latt kan leda till
missforstand just pa grund av att vi anvander

spraket olika. Det handlar ocksa om att vi har olika
erfarenheter har i livet.

Stall fortydligande fragor for att verkligen forsta

vad din partner menar for det &r inte sékert att du

hor det som din partner sdager. For din partner ar

det som sags solklart men nér du tar emot det sa kan
budskapet ha forvrangts eftersom det passerar ditt filter
av definitioner, tolkningar och erfarenheter. Sa det ar

inte sakert att det din partner séger ar knasigt utan

det kanske blir knasigt nar det kommer in i din hjarna.




Din attityd paverkar ocksa kommunikationen

valdigt mycket och nar du lyssnar aktivt sa ar det

A och O att din attityd inte ar fientlig, tvivlande,
nedlatande, Gversittande eller negativ pa nagot annat
sitt. Aven om du med ord inte visar ndgot av detta s&
syns det i ditt kroppsprak och om din partner uppfattar
tvivel t ex fran dig sa skapar det en osakerhet hos
honom/henne vilket leder till att budskapet inte fors
fram pa ett bra satt. Sa nar du lyssnar aktivt ar det
viktigt att du antar en attityd av nyfikenhet och intresse.
Stall in dig pa att du vill veta mer och att du vill forsta din
partner. For nar du forstar din partner sa blir det sa
mycket lattare att acceptera olikheter. Att forsta ar inte
det samma som att du ska tycka likadant utan bara ett
steg pa vagen mot en storre acceptans for era olikheter.

Det dr ocksa viktigt att vara lyhord for din partner nar du
kommunicerar for da kan du marka om din partner
verkligen har forstatt det du sagt eller om det skett ett
missforstand.

Kénner du att du inte nar fram eller att det du séger
misstolkas sa ar det dags att hitta andra formuleringar. Det
kan ocksa vara bra att anvanda liknelser eller exempel for
att fortydliga det du sager. Det &r latt h&nt att bli frustrerad
nar du kanner att partnern missforstar eller misstolkar det
du séger men har ar det lage att plocka fram ditt talamod
och hitta ett satt att féra fram ditt budskap sa att det ar
begripligt for din partner.

Manga ganger ar vi évertygade om att vi ar sa tydliga sa
att inget kan missuppfattas och jag tankte hér ge ett bra

exempel som jag tror att dom flesta kan k&nna igen sig i.



Anna och Stan.

En kvinna som jag kommer kalla for Anna kontaktade mig
for att fa hjalp med hennes éktenskap.

Vi har varit gifta i 3 ar och jag kénner mig inte langre
uppskattad och &r inte langre saker pa att Stan alskar mig.
Han visar mig ingen kérlek och ser mig inte langre,
berattade Anna for mig.” Jag fragade henne om hon hade
beréttat for Stan om vilka behov hon hade vilket hon sade
att hon hade gjort ett orakneligt antal ganger men det
hande i alla fall inget. Da fragade jag henne vad hon mer
exakt hade sagt till Stan, hur hade hon ordagrant lagt fram
det. Svaret jag fick var foljande: “Jag vill att du visar mig
att du dlskar mig och att du uppskattar mig.” Stan hade dd
svarat att det gjorde han redan valdigt mycket.

Men, sade Anna, det stimmer ju inte eftersom jag inte
marker det. Da bad jag Anna att fraga sin man pa vilket
vis han visar sin karlek och uppskattning. Anna tyckte det
var konstigt att stalla en sadan fraga for det vet val alla hur
man visar karlek och uppskattning.

Ja, det &r en bra fraga, vet alla det?




Nasta gang jag traffar Anna sa har hon fragat Stan hur han
visar henne sin karlek och uppskattning och hans svar
visade att vi definierar saker pa olika satt. Han hade bytt
bromsar och dack pa hennes bil sa att hon nu kunde kora
sékert. Det bevisade att han &lskade och uppskattade

henne, tyckte han.

Sa vad kan vi dra for slutsats av det har?
Enkelt kan vi sdga sa har; Anna behovde en skiftnyckel

men bad om ett verktyg och fick en stjarnmejsel.

Hur hade Anna kunnat géra annorlunda?

Istallet for att be om kérlek och uppskattning skulle hon ha
talat om mer exakt vad det innebér for henne. Om hon
onskade fler romantiska middagar pa tu man hand, fler
kramar, fler karleksord eller ggmensamma promenader sa
var det det hon skulle ha bett om istéllet.

Stan i sin tur var ju évertygad om att Anna forstod att det
var kérlek och uppskattning han visade henne genom att
skdta om hennes bil.

Sa med tydlighet i sin kommunikation handlar det valdigt
mycket om att prata utifran sig sjalv vilket ocksa ar ett bra
satt att undvika missforstand. Vi kan aldrig vara sakra pa
att andra manniskor tolkar saker/ord pa samma satt som vi

sjélva.




Sa for Anna och Stan betydde det har att deras
kommunikation fick sig ett lyft och ddrmed &ven deras
relation. Tidigare gralade Anna och Stan ofta om det har,
Anna anklagade Stan for att han inte visdade henne kérlek
vilket gjorde Stan arg eftersom han visst gjorde det men
att hon minsann inte uppskattade det han gjorde. Men nér
Anna borjade kommunicera pa ett annat satt sa fick dom
ett annat resultat till badas fordel eftersom tydligheten
tkade och det gjorde att de kunde forsta varandra mycket
béattre. Hon larde sig att vara tydligare i sin
kommunikation och att inte ta for givet att Stan skulle

forsta precis allt som hon “menade”.

Det dr ocksa ndgot som jag ofta fir hora: “jag trodde att
hon/han skulle forsta det” men det kan vi inte rdkna med
for det som ar sjalvklart for dig ar baserat pa dina
erfarenheter och din partner tolkar efter sina erfarenheter

som sakerligen inte &r desamma.




Kanslan ar alltid sann!

En ménniskas ké&nslor &r alltid sanna som kéanslor men det
ar inte sakert att kanslorna alltid éverrensstammer med
verkligheten. For dom kénslor som en ménniska har
kommer sig fran den manniskans tolkning av verkligheten
och den tolkningen behdver inte vara densamma som din

tolkning.

Polisen har t ex markt det har tydligt nér dom tar in
vittnesuppgifter. Vittnena uppfattar samma handelse pa
helt olika satt for att vi m&nniskor tolkar allt som sker
valdigt olika vilket till stor del beror pa att vi har olika
erfarenheter har i livet.

Sa nar en person i en relation kanner sig oélskad, osedd
och ouppskattad sa ar dom kanslorna helt sanna for den
personen. Hon/han kanner verkligen pa det har viset och
da ar det vanligt att anklagelser star for en stor del av den
personens kommunikation vilket var det som hande hos
Anna och Stan i exemplet ovan. Hon tyckte inte att Stan
visade henne kérlek medan Stan tyckte att han visade
henne karlek, sa varje gang hon pratade om det sa kande
sig Stan oskyldigt anklagad och da reagerade Stan med att
forsvara sig och sedan var gralet i full gang. Ett gral dér
ingen av dom kan vinna eller fa ratt eftersom dom inte har
varit tydliga nog i sina ord fran borjan.

Sa da galler det att kommunicera sina kanslor utan att bli
anklagande och ett valdigt bra satt ar att stalla fragor som

Anna i exemplet ovan gjorde.

Det ar ocksa viktigt att kommunicera utifran ett Jag-
budskap istéllet for ett anklagande Du-budskap. Sa istéllet
for att saga: ”Du sarar mig...” sa formulera det sa hér:

2

”Jag kdnner mig sarad nér du....”.



Svartsjuka!

Jag far ofta fragor fran mina blogglésare som jag besvarar
i man av tid och jag vill har dela med mig av en fraga jag
fick som handlar om svartsjuka och sjalvkénsla.
Fragestallaren &r en tjej som skriver att hon har 1ag
sjalvkansla och att hon ar valdigt svartsjuk pa sin sambo.
Han har inte varit otrogen mot henne och det finns
egentligen ingen anledning for henne att vara svartsjuk.
Han visar att han alskar henne och séger det ocksa ofta sa
egentligen tvivlar hon inte pa honom, men anda sa kan
hon inte lata bli att spionera genom att lasa hans sms osv.
Och den hér svartsjukan far henne att bete sig grinigt och
bitchigt mot sin sambo, skriver hon.

Hon ar ganska inatvand som person medan hennes sambo
ar extrovert och den som bade syns och hors i sociala
sammanhang. Sa nar dom umgas med andra sa sitter hon
ofta tyst och k&nner sig som en ointressant manniska
medan hennes sambo pratar med manga, bade mén och
kvinnor. Hon undrade hur hon skulle fa bukt med sin
svartsjuka och hur hon skulle kunna forbattra sin

sjalvkansla.

Nedan kan du l&sa mitt svar:

Jag ser det som positivt att du har insikt och kan se att
anledningen till din svartsjuka beror pa lag sjalvkansla, da
har du kommit en bra bit pa véag. Det vi forsoker délja
eller trycka undan har en tendens att vaxa och bli strre sa
darfor rekommenderar jag dig att prata med din sambo om
din svartsjuka. Inte for att han ska &ndra sig utan for att
han ska fa en forstaelse for ditt beteende och for att han
ska veta att du vill jobba med det hér problemet.



Ditt bitchiga beteende som du beskriver ar en
skyddsmekanism, en copingstrategi for att du inte ska bli
sarad. Bitchen kommer fram néar du inte vagar vara sarbar
och ar ett forsvar, bitchen skyddar det lilla, rddda barnet
inom dig.

Nar du och din sambo pratar med varandra sa kommer ni
narmare varandra och tilliten er emellan 6kar. Och med
starkare tillit sa minskar svartsjukan.

Och som du sa bra skriver sjalv sa kan du inte andra din
sambos beteende men du kan andra ditt eget till ett mer
konstruktivt och positivt beteende.

Svartsjuka tenderar i 1&ngden att férstora en relation och
sarar bada parter. Det ar inte nagot fult, konstigt eller
skamligt med svartsjuka men det &r viktigt att prata om
det. Jag har dopt om svartsjuka till ’langtanskalla” for det
som gor dig svartsjuk &r ofta det som du sjélv langtar efter.
Borja med att bygga upp din sjalvkéansla och be garna din
sambo och dina vanner om hjélp. En véaldigt bra 6vning
for att 6ka sjalvkanslan &r att skriva listor dver olika

saker.

Ovning for att 6ka sjalvkanslan.

Skriv listor Gver:

* Saker som du &r bra pa.

* Bra egenskaper hos dig.

* Vad du uppskattar hos dig sjalv.

* Vad andra uppskattar hos dig.

* Skriv ner alla komplimanger du far.

* Sadant som du &r stolt 6ver hos dig sjalv.

*Vad din sambo ér stolt éver hos dig.



Fraga garna din sambo och dina vanner vilka positiva
egenskaper dom ser hos dig och vad dom uppskattar hos

dig och skriv sedan ner det pa dina listor.

Att arbeta med affirmationer ar ocksa véaldigt effektivt
och héar foljer nagra exempel som du kan ha nytta av:
* Jag ar trygg i mig sjalv!

* Jag far mycket kéarlek!

* Jag ar vard att fa karlek!

* Jag ar kérleksfull!

* Jag njuter av att leva!

* Jag ar stark och fri!

* Jag ar harlig!

* Jag har manga vanner!

* Jag tycker om att umgas!

* Jag ar uppskattad!

* Jag ar vardefull!

* Jag far uppskattning!

Skriv en lista Over aktiviteter som gor dig glad och boka in
tid i din kalender da du gor dom hér sakerna. Pa det sattet
sa visar du dig sjalv uppskattning vilket &r véldigt viktigt.
Om du alskar och respekterar dig sjalv sa ar det ocksa
enklare for omvarlden att &lska och respektera dig.

Nar den dér kanslan av svartsjuka kommer éver dig sa satt
dig ner ett tag och resonera logiskt med dig sjalv: Finns
det en verklig grund till min svartsjuka? Analysera
situationen innan du agerar utifran din kénsla. Eller beratta
for din sambo hur du kanner innan du agerar utifran

ké&nslan av svartsjuka.

Svartsjuka ar en kansla som kan ha manga orsaker; det kan
bottna i en verklig handelse, det kan komma fran

erfarenheter i tidigare relationer men det kan ocksa handla



om lag sjavkansla. Svartsjuka &r, oavsett orsaken en
valdigt jobbig ké&nsla och nér den biter sig fast i tankarna
sa ar det latt hant att fastna i en vaxande tankespiral som
ater upp en inifran och till slut sa tar det s mycket pa
relationen att det helt enkelt tar slut. Sa det &r viktigt att i
ett tidigt skede vaga prata om sadana kanslor med sin
partner och att man vagar slappa in varandra och vara
sarbara.

Ar du en svartsjuk person sa finns det vissa saker du kan

gora for att hantera kanslan nar den dyker upp.

Tips for att hantera svartsjukan!

Logik: Ligger det nagon verklig grund for din kansla? Finns
det ndgot som du verkligen kan ta pa, alltsa nagot du sett
eller hort? Och da menar jag inte nagot du hort fran andra
utan om du hort din sambo séga nagot eller prata med nagon.
Om du hor nagot “’skvaller” sé tar du upp det med din partner
innan du tar det for en sanning. D6m inte utan att fraga.
Agerandet: Lat inte dina kanslor styra ditt agerande. Valdigt
enkelt att séga men blir du ett offer for dina kanslor och
agerar utifran dom s& kommer ditt beteende att vara kantat av
sarade kanslor, bitterhet, ilska och anklagelser och inget av
det kommer leda till ndgot konstruktivt. Din partner kommer
endast att ga i forsvar och kanske kommer med anklagelser
tillbaka. Sa innan du agerar utifran kanslan sa tar du fram
logiken istallet.

Oppenhet: 1 vart samhalle ses svartsjuka som nagot fult men
det &r bara en kansla precis som vilken som helst och det
absolut bésta sattet att bli av med den &r att vara helt 6ppen
mot din partner. Forklara for din partner att kanslan dyker
upp ibland och vid vilka tillfallen. Vet du anledningen till
kanslan sa ar det annu battre for nar bade du och din partner



kéanner till orsaken sa har ni lattare att acceptera, hantera och
jobba bort kénslan.




Jag i relationen

En relation betar inte bara av ett par utan dven av tva
individer som har valt att leva tillsammans. Att man valt
att leva tillsammans betyder inte att man upphort att vara
individ sa det ar viktigt att man bade for relationens och
personernas skull &ven ger utrymme for individerna. Alla
maéanniskor har behov férutom dom mest grundldggande
och det ar inte sakert att ens partner kan uppfylla dom
behoven. En del behov far man tillgodosedda genom
vanner, en hobby, sitt jobb, ensamhet eller vad det nu kan
vara och det ar viktigt att man som individ far det
utrymmet i en relation sa man t ex kan traffa sina vanner.
Men, det & minst lika viktigt att man sjalv ser till att ta sig
det utrymmet. Det ar tyvarr alltfor vanligt att personer
kompromissar bort sig sjalva som individer for sin
partners skull. Dock &r det oftast inte sa att partnern
uttryckligen har begért det utan det bottnar sig oftast i att
den som sa att séga utplanar sig sjalv gor det av radsla for
att inte bli dlskad eller att inte duga. Det &r latt att i borjan
av en relation svepas med i nyforélskelsen och man vill
bara &gna all tid med sin &lskade. Men nar foréalskelsen har
lagt sig sa ar det viktigt att varda sig sjalv som individ och
agna sig at saker som man mar bra av. Om du t ex mar
valdigt bra av att promenera ensam i skogen sa ar det
valdigt viktigt att du fortsatter att géra det &ven om du

lever i en relation.

Har foljer nagra av de positiva saker som det for med
sig att ta hand om sig sjalv i en relation:

e Du for in ditt vdlmaende i relationen.

e Du blir mer attraktiv for din partner nar du mar bra.

e Du vardar din sjalvkansla.

e Du respekterar dig sjalv mer.



e Du far mer energi som gor att du kan finnas dar och stétta
din partner vid behov.

e Du upplever saker som du sedan kan beratta om for din
partner vilket ar bra om samtalsamnena borjar tryta.

e Du far nya idéer.

e Din partners respekt for dig okar.

e Bra satt att skingra gnagande tankar.

e Nar du sjalv ser till att du mar bra sa slipper du anklaga

din partner for att han eller hon inte gor dig lycklig.

Det ar viktigt att inte tappa bort sig sjalv i en relation och
faktum &r att om man behaller sin individualitet sa har

man mer att tillfora, bade till sin partner och till relationen.

Vagar jag?

Det ar sdllan som en person gar in som ett tomt blad i en
relation utan man har oftast tidigare erfarenheter fran
andra relationer som fargar en nar man gar in i en relation
och det &r viktigt att vara medveten om det hér.

Har man t ex blivit djupt sarad, sviken, bedragen, lurad
eller pa nagot sétt illa behandlad sa kommer det styra dver
hur pass mycket man vagar slappa in den nya partnern.
Man kan ha svart att vaga lita pa den andre och vara radd
for att vara sarbar och det kan satta kappar i hjulet for att
kunna skapa en trygg, arlig och karleksfull relation. Men

det har &r nagot som du kan jobba pa.

Tips for att vaga kanna tillit och sarbarhet igen.

* Forsta! Det pratas valdigt mycket om vikten av att
forlata vilket ibland kan kannas helt omojligt for ett sadant
svek kan man aldrig forlata. Jag brukar saga att inget

beteende ar av ren ondska utan det ligger alltid nagot



bakom och om man kan forsta det dar som ligger bakom
sa ar det ocksa lattare att forlata. Det handlar inte om att
rattfardiga en annan ménniskas handlingar utan bara om
att forsta dom. Jag levde sjalv med en man som
misshandlade mig och efter att jag forstatt hans beteende
sa var det enkelt att slappa bitterhet, offerkansla, ilska och
att forlata honom. Det var en ren befrielse. Han hade sjalv
blivit misshandlad av sin pappa och han fick under hela
sin uppvéxt bevittna hur hans mor blev misshandlad av
hans far. Det ursaktar inte hans beteende men gjorde det
lattare for mig att forsta och da kunde jag ocksa slappa
taget och forlata. Och det gjorde att jag kunde lita pa den
man som jag idag ar gift med. Jag vagade vara sarbar och
ké&nna karlek igen.

* Forlat! Att forlata ar nagot du gor for din egen skull. Att
forlata gor sa att du kan slappa taget om ilska, bitterhet,
sorg, skuld, skam och offerkanslor. Att forlata befriar dig
sa du kan ga vidare med mycket lattare kanslor och en
positivare syn pa livet. Du slipper fortsatta bara pa den dar
taggen som skaver och du kan se framat istallet. Att forlata
ar ocksa ett satt att lara sig av det som varit. Forlatelse gor
du av respekt for dig sjalv och det visar for dig sjalv att du
ar vard mer &n sa.

* Fenomenalfantastisk! Ja, du &r fenomenalfantastisk!
Och for att inse det sa ar det viktigt med en bra
sjalvkansla. Sjalvkénslan har oftast blivit tilltufsad och det
kan vara svart att inse att du ar vardefull. Jobba mycket
med sjélvstarkande 6vningar och kom ihag att
sjalvkanslan ar en farskvara som hela tiden behover fyllas
pa och speciellt om du blivit sviken. Se till att umgas med
manniskor som lyfter dig och peppar dig. Gor saker som
far dig att kanna dig vardefull!

* Hitta! Genom att gora saker som lyfter dig sa hittar du

energin, lusten och livsgladjen. Hitta meningsfullheten i



just ditt liv genom att ta reda pa vem du ar, vad du brinner
for och vad som far det att pirra av gladje inom dig! Det &r
latt att tappa bort sig sjalv vid svek sa det ar darfor viktigt
att hitta tillbaka till dig sjalv och ditt egenvérde for det
okar dina chanser avsevart till att vaga igen! Med stark
sjalvkansla, sjalvrespekt och livsgladje sa ar risken mindre
att du utsatter dig for situationer eller personer som sviker
dig igen. Du kommer aldrig lata det ga sa langt eftersom
du vet ditt varde. Du ar bast i hela varlden pa att vara du
och du ar Rockstjarnan i ditt liv! Ingen annan an du sjalv
kan ta ifran dig ditt varde och din unikhet sa hall i det och
varda det med beslutsamhet for du fortjanar ett fantastiskt
liv. Satt igang och hjarntvatta dig sjalv med tankar pa allt
bra som du &r/har/gér! For du &r fenomenalfantastisk och
fortjanar det liv som du 6nskar éver allt annat. Livet ar
alldeles for kort for att du inte ska gora det du &ar
passionerad for!

Nar du behandlar dig sjalv med respekt och karlek sa lar
du din partner att behandla dig med respekt och kérlek.

For nar du tar hand om dig sjalv sa visar du ditt varde.



http://www.facebook.com/Rockstjarnestatus

Behalla gnistan

Alla relationer har sina utmaningar vissa storre &n andra
och da galler det att se till att man tar sig igenom dessa
tillsammans sa att man kan ga starkare ur det.
Utmaningarna kan handla om barn, sarkullbarn, ekonomi,
sjukdom, nara anhdrigs dod och annat som tar pa
individen men som ocksa tér pa relationen. Nar vi drabbas
av utmaningar dar vi kanner oss utsatta och sarbara sa ar
det viktigt att vi kan vara trygga i relationen med var
partner. | manga fall s blir utmaningar man moter som en
kil som tranger sig in mellan parterna och da ar det viktigt
att hitta tillbaka till varandra och till relationen. Men
oavsett stora eller sma utmaningar sa hander det lite nu
och da att relationen blir slentrian, allt kdnns som en trakig

vardag och relationen kan verka ganska tom.

De par som tar sig igenom tuffa utmaningar tillsammans
starker som regel Kittet i relationen och gar ur utmaningen
starkare och tryggare. Men det ar ocksa viktigt att jobba
medvetet fOr att starka relationen och locka fram
guldkornen for att inte hamna i slentrian och véxa ifran
varandra. Det racker inte med att man gifter sig eller
flyttar ihop utan det kravs mer an nagra engangshandelesr
for att starka kittet. En relation &r ndgot som man hela
tiden behover utveckla och underhalla sa det ar nagot som
standigt pagar.

Eva och Johnny.

En kvinna som kom till mig for att fA Rockstjarnecoaching
stod infor allvarliga relationsproblem. Hon och hennes

man var pa vag att ta ut skilsmassa.

Jag véljer hér att kalla kvinnan fér Eva och hennes man

for Johnny och hér ar Evas berattelse: "Johnny och jag har



varit ett par i 13 r men de senaste 3 aren sa har det bara
gatt utfor med var relation. Vi pratar knappt med
varandra och nar vi gor det sa blir vi bara osams. Jag
kanner det som om allt jag sager och gor ar fel i hans
6gon. Han sager att han alskar mig men jag kan inte
kanna det, tycker inte att han visar det for mig. Han
behandlar mig respektldst och kritiserar hela tiden. Nar
jag fragar honom om han tycker att jag ser bra ut sa sager
han att jag ar vacker men det kommer aldrig spontant.
Daremot har han alltid asikter om jag har nagot fult
kladesplagg pa mig eller om jag sager eller gor nagot fel.

Aldrig att det kan komma en spontan komplimang.

Jag tycker att det ar sa jobbigt att leva i en relation dar
jag kanner mig ensam och oalskad. Vi har pratat om var
relation hur manga ganger som helst och beslutat oss for
att gora forandringar men det har bara runnit ut i sanden.
Det kanns ocksa som om han missforstar det jag sager och
jag vet inte langre hur jag ska formulera mig for att han
ska forsta vad jag sager.

For en tid sedan sa sade jag ifran. Jag sade att jag inte
orkar leva sa har langre och att vi maste fatta ett beslut
for hur vi ska gora. Skiljas eller radda aktenskapet.
Johnny svarade att han inte visste hur han ville géra och
att han funderat mycket pa att leva sjalv. Han tycker inte
det &r kul att komma hem fran jobbet och jag vill inte att
han ska komma hem for han &r sa grinig och det tar ner

mitt humor.

Innerst inne sa vill jag inte skiljas for jag vet att vi har
kénslor for varandra och vi skulle kunna ha det sa bra.
Jag vet bara inte hur eftersom han inte lyssnar pa mig.

Vart sexliv fungerar alldeles utmérkt tycker bada tva. Vi



har gatt i familjeterapi for ndgot ar sedan men det hjalpte

inte."

Sa sag situationen ut nar Eva kontaktade mig for att fa
Rockstjdrnecoaching och vi bokade in ett antal “traffar”

via Skype for coaching och hér foljer resultatet:

Eva fick i uppgift av mig att gora istallet for att prata. Det
ar ingen idé att forsoka prata om det uppenbarligen inte
fungerar. Och det viktigaste jag sag i deras situation var att
se till att Johnny skulle tycka om att komma hem och att
Eva skulle vilja att han kom hem. For i den situationen att
dom inte ens vill vara i samma bostad sa &r det svart att

utratta nagot 6ver huvud taget.

Eva borjade varje morgon med att skicka ett sms till
Johnny med fragan: ”Vad far min man att le nir han
kommer hem fran jobbet idag?” Hon kunde da fa svar
som: En snygg fru och rent pa diskbanken. Sa da ordnade
Eva det och redan forsta dagen log Johnny nar han klev

innanfor dorren.

Och sa har fortsatte Eva i en veckas tid och hon berattar

for mig:

Né&r en vecka gatt sa fragade jag Johnny om han hade
nagra tankar och funderingar kring deras relation och fick
till svar att: -S& har bra har vi inte haft det pa flera ar!
Och da fragade jag honom om han ville radda vart
aktenskap: -Ja, det vill jag, svarade han da!

Eva fortsatte pa den inslagna vagen utan forvantningar och
utan att forsoka reda ut, leta efter orsak eller ha langa
utlagg om sarade kanslor. Hon fick dven andra uppgifter
och nu 4 coachningar senare sa ar en skilsmassa langt

borta och de njuter av att ha lockat fram kérleken igen.



Det viktiga for Eva och Johnny var att bryta gamla
monster och hitta nya satt att kommunicera pa. Nér nagot
inte fungerar sa ar det dags att byta metod. Och det &r inte
allt som gar att 16sa med ord, ibland kan handling vara
mycket viktigare. Och kom ihdg: Du kan aldrig andra en
annan manniska! Daremot sa kan du dndra dig sjalv och

med den forandringen sa foljer som regel aven en

forandring i andras beteende.

Tips for att halla gnistan vid liv!

e Tid for varandra! | vardagen 6versvammas vi alla av
en massa masten. Det ar jobb, skéta hemmet, barn, TV,
hobbies och en massa andra saker som kommer emellan
och det ar latt att man da glider ifran varandra och tappar
kontakten. Det ar viktigt att da hitta saker ni kan gora
tillsammans och som bada finner néje i. Ga ut och at
ensamma nagon gang ibland, ga pa bio, res bort en
weekend eller ta en promenad tillsammans en sondag.
Tycker ni att ni har valdigt lite tid 6ver och att ni inte kan
gora saker utan barnen sa satt er ner med barnen och
planera och drom. Nar ni ater middag tillsammans hela
familjen sa kan ni spana idéer kring hur ni vill méblera
och inreda hemma, hur ni vill ha det i tradgarden eller
vilka olika stallen ni vill dka till pa semester eller planera

en gemensam picknick till helgen. Det starker banden



mellan alla i familjen da alla far vara delaktiga och alla
manniskor blir glada av att fa fantisera och dromma. Ni
kan ocksa sitta tillsammans vid datorn och titta pa
inspirerande bilder pa inredning eller semesterorter till
exempel. Har satter bara fantasin granser och tyvéarr
stannar det ofta vid tanken men det &r handling som ar det
viktiga.

e Respekt! Jag har tidigare pratat om vikten av att
respektera sig sjalv men det &r minst lika viktigt att visa
respekt for din partner. Genom att respektera din partner
sa visar du att han/hon ar en vardefull manniska som du
litar pa. Vardesatt din patners tankar, kanslor och asikter
genom att verkligen lyssna pa honom/henne och acceptera
att din partner inte alltid tycker som du. V&nd dig till din
partner och be om hans/hennes asikt i olika fragor och be
om rad nar du sjalv ar osaker.

e Acceptera! Vi vet att alla manniskor &r olika och det &r
inget vi kan gora nagot at sa det ar bara att acceptera.
Vanligt &r att var partners olikheter var riktigt charmiga
nar vi var nyforalskade men efter nagra ar sa leder dom till
en hel del irritation. Att g omkring och vara irriterad pa
sin partner for att hon/han har andra asikter an dina ar
valdigt tarande bade for dig och din partner men aven for
relationen. Det leder bara till gral som inte resulterar i
nagot gott. Ar det svart att acceptera sa forsok da istallet
flytta fokus till ndgot som du verkligen uppskattar hos din
partner och bejaka istéllet det som du blev fordlskad i hos
din partner. Kom ihdg att ni spelar i samma lag och tillhor
samma team och lat inte olikheter komma emellan det
utan se det istéllet som en styrka for ert team.

e Byt metod! Vanligt &r att vi gor pa samma satt om och
om igen och forvantar oss ett annat resultat. Vi gralar pa
samma sétt, vi diskuterar pa samma satt, vi argumenterar

pa samma satt, vi staller samma ultimatum och allt det har



gor vi om och om igen trots att vi inte far det resultat som
vi 6nskar. Och vi gor det har om och om igen och blir bara
annu mer irriterade Gver att inget blir battre. Sa da skruvar
Vi upp intensiteten ett snapp och kér samma visa igen och
sa blev det i alla fall ingen skillnad till det béattre. Det blev
snarare &nnu samre, men skam den som ger sig. Hetsar
upp oss annu mer och kor ett varv till for nu maste
han/hon anda forsta och inse att jag har ratt. Men sa blev
det i alla fall ingen foréndring.

Det kanske nagonstans pa vagen ar dags att inse att det ar
dags att ta en annan vag da det har uppenbarligen var en
atervandsgrand. Eller? Det kanske &r dags att byta taktik.

Dags att fundera dver vad som egentligen &r viktigt.

Vi tar ett exempel:

Din partner viker handdukar pa ett annat satt an vad du
gor. Sjalvklart sa ar ditt satt battre och du talar om for din
partner hur det ska géras men det hjélper inte. Du irriterar
dig mer och mer och tjatar och skéller men din partner
viker dnda handdukarna pa sitt satt. Det enda resultat du
far &r att ni blir osams och vilket sliter pa relationen. Ar
det verkligen vart det? Ar det viktigare att din partner ger
dig ratt an att ni undviker &nnu ett gral? Spelar det
egentligen sa stor roll? Ar det verkligen vart det i det langa
loppet? Eller &r det kanske dags att vélja en annan vag?
Vélja att inte bli irriterad kan faktiskt vara ett alternativ.
Att lagga energin pa nagot mer konstruktivt an

att bli irriterad 6ver smasaker.

Du kan aldrig dndra pa en annan manniska. Daremot kan
du andra ditt eget beteende och din egen attityd till saker

och darigenom fa ett annat bemotande fran din partner.

e Minns! Att komma ihag vad det var som gjorde att man
blev sa foralskad i sin partner ar ett effektivt satt att se sin

partner i ett annat ljus. Nar tiden gar och vardagen tar éver


http://back.famebloggers.com/bloggerfy/ad/inline/click?profile=3675972&track=40&url=direct&word=handdukar&word_id=1485024

sa ar det latt hant att man glommer bort allt det fina man
blev sa foralskad i. Istallet ser man tydligast det man retar
upp sig pa och det 6verskuggar allt och kan aven leda till
att man far svart att kanna varma kanslor for sin partner.
Men kéanslorna av varme och kérlek gar att locka fram
igen om man letar efter det man blev foralskad i for det
finns kvar dar hos din partner bara du tittar efter det.

e Forstaelse! Det ar viktigt att skapa en forstaelse for din
partner och det som hon/han ar, gor och star for. Med 6kad
forstaelse for en annan manniska sa minskar irritationen
och nérheten och samhdrigheten okar.

e Andra din partner! Manga lagger ner vildigt mycket
tid och energi pa att forsoka andra pa sin partner vilket
ofta for med sig manga gral och mycket irritation helt i
onddan. For det gar inte att &ndra en annan manniska. Om
det vore moligt sa skulle ju andra kunna &ndra pa dig och
det gar ju inte, eller hur? Vi agerar utifran tanken att vi
kan andra var partner och verkar dvertygade om att allt
kommer bli bra bara var partner andrar sig. Men det enda
du kan gora &r att &ndra pa dina egna tankar, din egen
attityd och ditt eget beteende.

e Overraska! Alla manniskor alskar 6verraskningar sa att
ibland hitta pa lite annat ger en frisk flakt i relationen. Ar
allt likadant jamt sa kan man trottna sa det ar viktigt att
fora in lite nytt ibland. Det kan vara att sdga nya saker, ata
en ny matréatt, &ta pa en ny restaurang, lyssna pa ny musik
eller &ka till ndgot nytt stalle dar ingen av er varit forut.

e Andra fokus! Har en relation stagnerat och man kanske
har fastnat i en negativ spiral sa ar det dags att bryta den.
Ar du van vid att din partner &r grinig nar hon/han
kommer hem fran jobbet sa ar det antagligen det som du
forvantar dig. Det har leder till att du ar forberedd pa att

din partner ska vara grinig. Da rustar du dig



undermedvetet for att ta ett gral nar din partner kommer
hem och har taggarna utat nar din partner kommer. Sa en
dag nér din partner kanske egentligen ar pa bra humor och
kommer hem och méter dig som ar férberedd pa att din
partner ar grinig kan gora att din partner blir grinig dnda.
Att du ar forberedd pa att mota en grinig partner kan i
sjalva verket trigga igang det hos honom/henne. Om du
istallet har fokus pa nagot positivt hos din partner eller i er
relation och kanner dig pa gott humor sa kan det aven
inverka pa din partners humor.

e Ge och ta tid! Det ar viktigt att ge varandra utrymme att
utvecklas som individer. Har din partner ett intresse eller
en hobby som hon/han vill dgna sig at sa ar det sjalvklart
att du ska lata in partner gora det. Det ar valdigt vanligt att
man i relationer stéller sd manga krav pa varandra och att
man inte tillater sin partner att vara hemifran mer an for att
jobba eller gora saker tillsammans med familjen. Det ar
forodande for relationen att hindra sin partner fran att géra
det som hon/han brinner for. Om du hindrar din partner
fran att gora det som hon/han tycker ar kul sa kommer din
partner till slut att bli olycklig och klandra dig for det
kanske inte rakt ut men det kommer ligga och gnaga under
ytan. Om du later din partner fa ta sin egentid och gora det
som hon/han tycker om att gora sa far du en partner som &r
mer karleksfull och lycklig vilket alla tjanar pa. Och som
jag namnt tidigare sa ar det lika viktigt att se till att ta sin
egen tid for en stor del av att ta hand om relationen
handlar om att ta hand om sig sjalv.

e Ha kul! Att ha roligt tillsammans &r A och O for en
relation speciellt i vardagen som annars tenderar att ta
overhanden med sin trakighet. Bjud in gladjen i relationen
och hitta sétt att skratta tillsammans. Skratt ar sa
forlosande och for ménniskor nédrmare varandra. Skratt ger

en kansla av samhorighet som ar sa viktig i en relation.



e Ta ditt ansvar! Allt &r inte din partners fel! Om en
relation svajar sa ar bada ansvariga for att se till att den
kommer pa ratt kol igen. Vi skyller garna ifran oss pa var
partner och anser att allt & hans/hennes fel, om han/hon
bara gjorde si eller sa da skulle allt vara bra osv. Vanligt
ar att bli offer for sina kénslor och agera utifran dom vilket
oftast leder till att vi kommunicerar utifran en
forsvarsstéallning. Det ger att vi kommunicerar i ilska och
anklagelser mot var partner. Du har aven ansvar for dina
kanslor och du kan sjalv paverka dom beroende pa var du
véljer att lagga ditt fokus. Béttre att lagga fokus pa vad du
vill ha i relationen istéllet for att fokusera pa hur vardelos
din partner ar och hur han/hon hela tiden sarar dig. Fokus
pa det du 6nskar och sedan pratar du med din partner om
det sa att ni gemensamt kan komma fram till vilken typ av

relation ni vill ha och hur ni ska komma dit.




Efterord.

Tack!

Tack for att du har l1&st boken! Min forhoppning &r att du
hittat inspiration for att ga vidare med din relation for att
utveckla den och ta den till en annan niva.

Eftersom vi alla fungerar olika sa finns det inget
universalknep for hur man far en relation att fungera och
bli livslang sa jag har skrivit boken med tanken att den ska
inspirera dig som lasare till att hitta pa egna och nya satt
att utveckla och lyfta din relation till det du vill att den ska
vara.

Jag vill tacka min man for att du finns i mitt liv och for allt
som var relation lar mig. Jag vill tacka mina barn for deras
talamod nér jag &r i skrivprocessen.

Jag vill dven tacka fotografen for bilderna i den héar boken:

Nathalie Karvegard: omslagsbilden + 6vriga bilder

Vill du lasa mer fran mig sa kan du gora det pa min blogg:

http://klokegard.se
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