TANKEVERKTYG

KARLEK ® TVASAMHET

* VARDAGSROMANTIK

Hur mar karleken? Sa
tar ni reda pa svaret.

-|#1 Handen pa hjértat — nar fick en ition Q Stada ut olusten och
ast? Om inte forr, ar basta har och nu. fa en renare relation.

hjalp av utvarderingar o Utvecklingssamtal
itt leva i ligare och mer*pass for alskande.

’ANNANOI;! OTO JOSE VILLA De stora

» karleksfragorna.

Vardagsromantik —
basta tipsen!
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leva TANKEVERKTYG

Hur gor man for att inte bara leva under
samma tak, utan verkligen tillsammans? Leva bar pratat med
bdde experterna och paren som regelbundet vdrdar och ser over

sin kdrleksrelation for att komma riktigt néra.

"ALSKLING,
Vi mdste prata...

Ombhet, lust, passion och glidje — allt finns sdkert kvar i
relationen, om 4n i ldgre doser. Men varfor kan ni inte
lingre prata om allt och varfor far kirleken inte lingre er
att kdnna det som att allting 4r méijligt, s dir som den
gav/er vingar nir ni var nyforilskade? Och varfor kan
ingen slinga ner toalettlocket och se till att det finns toa-
rullar och herregud kan jag aldrig bara fi en kram!

Ja, mycket ar det vi vill ska fungera i en kirleksrelation.
Behov av nirhet, av att bli lyssnad p4, att bli sedd och
helt enkelt att vardagen bara ska funka, nu! Men ocksa
att fi chansen att prata om de stora livsfradgorna: om hur
man ser pa livet, vad man vill ha ut av det och var man
sjalv befinner sig i livet just nu. Att fa vara livspartners —
pa riktigt.

Leva har triffat tva terapeuter och tvé par som lyfter
fram utvirderingar — ett slags utvecklingssamtal for kir-
leken — som ett effektivt sitt att férbéttra relationen, ge
varandra spelrum och samtidigt komma ndrmare och
fortsitta trivas tillsammans.

Utvirdera er relation med jimna mellanrum, fundera
6ver mal och mening och ocksd vem som oftast fitt
springa med soporna och boka tvittstugan. Ni slipper
gnissel och storbrak och kan dessutom forbittra kom-
munikationen i vardagen.

For dven karleksrelationen har en soptunna som mar
bra av att tommas da och da, annars svimmar den 6ver!
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Hakan Mattsson, Imago
parterapeut, psykosyn-
testerapeut, livs- och
karrigrcoach.

TA TEMPEN PA
relationen

Utvdrderingar dr ett bra sdtt att ta reda pd bur kér-
leken mdr, samtidigt som de bjdlper er att prata ut ocksd om det
svdra och jobbiga, tycker parterapeuten Hikan Mattsson.

—Det ér inte bara bilen som behéver be-
siktigas lite dd och d4, dven relationen
behover minst en arlig avstimning, si-
ger Imago parterapeuten Hakan Matts-
son, som ocksa jobbar som psykosyn-
testerapeut och livs- och karridrcoach.

Kommunikation ir ofta problemet
i relationen, eller snarare bristen pa
kommunikation. Istillet for att verkli-
gen lyssna pa varandra och stimma av
om vi har f6rstatt, si tror vi oss veta vad
den andra tinker, kinner och vill.

Till slut blir det utifrdn dessa bilder
som vi agerar och férhéller oss till var-
andra, och gér det riktigt lingt hamnar
vi till slut i ndgot slags rollspel dir vi hela
tiden anpassar oss till det som vi tror att
partnern tinker, kinner och vill.

Dessutom bygger vi litt upp ett ge-
mensamt rum av minor, alltsd dmnen/
konflikter som ir sa kinsliga och job-
biga att vi ogdrna pratar om dem. Men
dven om vi inte pratar om dem sa finns
de ju dir. Minor som nigon gang kom-
mer att brisera och da kanske springer
hela relationen.

—Antingen kanske vi brusar upp och
utatagerar, eller ocksa kanske vi agerar
implosivt och borjar tassa runt bland
minorna och spelar olika roller. Istillet
for att faktiskt tala om dessa minor och
borja reda i dem, gora dem konkreta
och hanterbara, siger Hakan.
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SA MINIROJER NI
relationen

Nar ni ska utvardera relationen, forestall er rela-
tionen som en tarta som bestar av flera olika bitar.
Det ar dessa bitar som ar relationen, och de bitar
ni kan jobba med, till exempel:

* Arbetsférdelning

* Nirhet, sexualitet

* Personliga behov/egen utveckling

* Arbete/utbildning

¢ Barn

* Vanner

* Ekonomi

1. VAR VISIONAR

Fundera &ver vilken tartbit som ar viktigast att ta tag

i just nu. Det kan vara svart att ta allt pa en gang, sa

kann efter vad som ar mest akut. Fundera éver hur

er vision ser ut, tank da 3-5 ar framat i tiden.
Formulera visionen i presens, som om den redan

existerar. Lite som ett mantra &ver ert gemensam-

ma liv, hur ni vill ha det. Om det till exempel ar

tartbiten narhet/sex kan visionerna se ut sa har:

* Vi umgas regelbundet med varandra

« Vi gor kulturella utflykter tillsammans

« Vi utforskar varandra sexuellt

« Vi har en passionerad relation

* Vi har egentid en gang i veckan

2. FORVERKLIGA
Sedan funderar ni &ver hur ni kan forverkliga er
vision. Fundera 6ver fragor som:

e Var befinner vi oss nu?

* Hur langt fran visionen ar vi nu?

e Vi ar sa langt fran malet darfor att du/ jag ...

e Vad ar det som gor att vi avviker fran malet?

* Vad behéver vi gora for att ta oss till malet?

leva TANKEVERKTYG

UT MED slasket
EN GANG | VECKAN

Satsa pd 20 minuters utrensning i veckan, det gor underverk for
relationen. Det menar relationscoachen Lennart Matikainen.

—Jag brukar saga att man behover gé ut med soptunnan da
och da, dven i en relation. Det 4r da man har mojlighet
attprata ut om det som inte kinns bra och fylla pd med
det som man tycker ér bra, siger Lennart Matikainen som
driver foretaget Helhetsutveckling och ir forfattare till
bockerna Rena relationer (Forum) och Bara kirlek (Ander-
son Pocket).

Nir man tillsammans hjilps it att tomma den dir re-
lationssoptunnan haller man rent i relationen och bygger
samtidigt upp tillit och lust.

—Man 6var sig helt enkelt pa att lyssna pa varandra. Vet
man om att den andra faktiskt sdger ifrin om det dr nigot
som inte fungerar, beh6ver man inte heller ligga ner en
massa energi i vardagen pd att fundera 6ver vad den andra
partnern egentligen kdnner och tycker. D finns det redan
ett forum for det, siger Lennart.

kommit hem fran arbete, skola

Ta nagra minuter nar hela familjen

Relationscoachen Lennart Mati-

beredd pa att det kan ta tid att
fa till ett nytt forhallningssatt
och en renare relation.

kainen menar att man maste vara

eller dagis och kolla av hur ni mar.
Sétt er garna innan middagen och
lat alla komma till tals. Berdtta hur
dagen varit: jobbig, trevlig, ledsen.
Lat alla bli lyssnade pa och fa
respons: Hur kdndes det nér han sa
sa etc. Sedan bestammer ni om ni
vill géra nagot pa kvallen, och vad
ni i sa fall vill géra.

Vinst: Alla lar sig uttrycka kéans-
lor och funderingar och dessutom
att lyssna pa varandra, bli mer
empatiska och forstaende.

SA FAR NI EN
renare relation

Utvarderingen tar 20 minuter, uppdelat pa tva
10-minuters-halvlekar. Ni far fem minuter var i
varje halvlek.

En gang i veckan kryper ni upp i soffan och
satter er bekvamt och avslappnat. Garna lutade
mot soffhérnen med fétterna uppdragna. Det
gor att ni slappnar av och inte lika latt hamnar i
forsvarsposition. Innan ni bérjar sa djupandas ni
tillsammans, tio ganger. Det underlattar samta-
let och gor det lattare att prata kanslor.

1:A HALVLEK
Den som har mest pa hjartat borjar. Tala i fem mi-
nuter (satt garna klockan) om vad som stér dig.
Vad jag saknar...
Var det brister...
Vad jag 6nskar...
Den andra lyssnar aktivt men svarar inte. S3 vax-
lar ni 6ver (satt klockan pé nytt) och den andra
far saga vad den saknar och sa vidare.

2:A HALVLEK
Den &gnar ni at att dels beratta vad som ar sa bra
med den andra personen, dels vad ni skulle vilja
gbra annu lite battre. Den som talar borjar med:

Det som &r sa bra med dig ar att...

Det jag skulle vilja gora lite battre ar...

Jag lovar dig att... och jag har en plan for

det som innebér att...

Jag skaulle vilja be dig att...
KOM IHAG! Precis som infér ett maratonlopp
maste man &val Rakna med att det blir fel och
att ni kanske blir tvungna att avbryta de férsta
gangerna. Men redan efter fem ganger kommer
det att ga jattebra!
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Asa & Jorgen:

"VI SLIPPER fo/Pa FEL”

Med inspiration fran utvecklingssamtalen pd jobbet skapade
Asa och Jorgen Rydenius en liknande modell for sin kdarlek.

" A

Redan innan Asa och Géran Rydenius gifte sig bestimde de sig
for att medvetet jobba med relationen, och anvinda nigon typ
av utvirderingsmodell.

—Jag har altid varit skeptisk till dktenskap, jag kommer fran
ett hem dir forildrarna brakade istillet for att kommunicera,
sdger Asa.

Hon blev inspirerad av utvecklingssamtalen pa jobbet.

—Sa vi beslot oss for att skapa en sadan rutin i relationen. Ett
forum for att samtala och ventilera, siger Asa.

Utvirderingssamtalen har varit viktiga pdminnelser om att
inte ta relationen for given och att aktivt paminna sig om att
relationen 4r nagot man behover jobba med.

—Vi ir bada tvd typen som hellre 4r tysta 4n borjar sidga ifran
och braka. Risken ir att vi istéllet samlar pa oss en massa frus-
tration och s bara brister det en dag. Utvirderingsmétena har
varit ett sitt att tvinga oss bada att faktiskt sdga vad vi tycker dr

daligt, sdger Jorgen.

”D et ar s k ont att I borjan forberedde de sig noga in-

for varje mote och skrev listor. Formen

bd «vdrdndrds fu[ld var enkel, sig fem saker som ir bra

. 9 med partnern, och si fem saker som
uppmdr k.fﬂmb et man tycker skulle kunna forbattras.
—Det viktiga ir att prata om det
som ir bra. Det ir alltid det vi borjar med, siger Asa.

Nu har utvirderingen blivit en sjdlvklar del av deras relation
och de planerar inte lingre lika noga infér métena.

—Det blir nir det blir. Gar vi ut och dter middag bestimmer
vi kanske att vi forst tar en utvirdering och da tar det kanske en
halvtimma. Det 4r skont, dd har man varandras fulla uppmirk-
samhet, det 4r ingen som sitter och flipprar med fjirrkontrollen
eller sadir. Att man inte 4r hemma gor ocksa att det blir ganska
sakligt och konstruktivt, det blir mera formellt.

Dessutom tycker de att utvirderingarna har underlittat kom-
munikationen i vardagen. De hamnar inte lika mycket i olika
tolkningar av varandra utan ser sakerna mer som de ir. De dir
motena blir som en sikerhetsventil.

—Vivet bada tva att den andra da tar upp det som han eller hon
kéinner sig missn6jd med, och di behéver man inte ga och fun-
dera i vardagen om det dr nigot som &r tokigt, eller hélla pa att
tolka den andres agerande. De dér sma sakerna som skulle kunna
vixa sig riktigt stora hinner vi dirfé6r mota redan nir de 4r sma.
Det kan vara allt fran att Asa ber mig att jag ska raka mig oftare
till att hon tycker att jag ar délig pa att ta initiativ till att témma
tvittkorgen, men dven mer personliga saker, siger Jorgen.
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Asa Rydenius, 39, patent-
konsult, och Jérgen Ryde-
nius, 38, programmerare,

har varit gifta i sju ar.

1. Utvérderingen ska ske i en mysig
och trevlig miljé. Antingen att man
tar en helg pa hotell eller bara gar ut
och ater en god middag.

2. Bada ska vara forberedda infor
motet och ha tankt pa vad man tyck-
er ar bra eller daligt.

3. Sag fem saker var som éar bra res-
pektive daligt och sa far den andra
respondera pa det.

4. Var sa konstruktiv som mojligt!
1

JH“‘“PI
=

UF FA

1 -
"IN
-

o



Janet & Nicklas:

"V7 lever MED istillet
or MOT varandra

Tvd ganger om dret dker Janet och Nicklas Mattsson
ivdg for att utvdrdera relationen och lira kinna varandra dnnu battre.

¢ Janet och Nicklas Mattsson har sju barn, kri-
vande jobb och har barnen max fem timmar
pa dagis. Anda fir de tid 6ver att jobba med
sin relation och har utvirderingar minst ett
par ganger om dret.

— Vi triffades nir vi var ganska unga och be-
stimde ganska tidigt att vi skulle vara irliga
och 6ppna mot varandra och att vi ville vara
en del av varandras utveckling, siger Janet.

Utvirderingarna har varit en viktig del av
det gemensamma arbetet med relationen, ett
samtal och sitt att 16sa saker pd som bada ir
aktiva i.

Tva ginger om aret aker de ivig ensamma
en helg och har utvirderingar som fokuserar
pa de stora frigorna i relationen, som vad de

vill ha ut av sin

)Ie’ver man mer relation och vad
. . de har for ge-
tillsammans blir  mensamma mal,
. . Innandekom-

man inte llkd drg mit fram till res-
]L‘O"r Smdo Sdker” maélet brukar de

bestimma vad
de vill ha ut av
resan sa att de har gemensamma bilder av
vad som ska hinda. Ar det frimst en nojes-
resa och en kortare utvirdering? Eller 4r det
néagot som verkligen skaver i relationen just
nu och behéver liggas ner mer tid pa?

—Utvirderingarna borjar alltid med de tva
viktigaste frigorna: tycker vi fortfarande om
varandra och vill vi fortsitta tillsammans?
Ar svaret ja ir det bara att sitta iging, siger
Nicklas.

Da kan bada vila i tryggheten att de fak-
tiskt vill fortsdtta tillsammans och samtalet
blir inte lika laddat. Bada ir redo att nysta i

vad det 4r som hindrar dem frin att ma bra.

De har ocksa kortare utvirderingsméten i
vardagen, bokar in en arbetslunch mitt i veck-
an eller tar en kopp te i soffan pa kvillen och
pratar om hur livet ser ut just nu. Det brukar
bli mer konkreta och vardagsnira fragor som:
Varfor ér det sa hektiskt just nu? Vilkas intres-
sen och behov forssker vi uppfylla just nu? Ar
det forvintningar frén omgivningen? Tycker vi
att det dr virt det?

—Det blir ju alltid gnissel i maskineriet, och
da dr det viktigt att stanna upp och se vad som
dr vad sa att man skiljer pa stora och sma pro-
blem, siger Janet.

Utvirderingssamtalen blir ett sitt att leva
med varandra istillet for mot varandra, och
om kirleken finns dir och man har uttalat den,
finns det mer kraft att rent konkret gé in och
hjilpa varandra.

—Lever man mer tillsammans blir man inte
lika arg f6r smasaker som toalettlock som inte
ar nedfillda och smutsiga strumpor som ligger
och skripar i ndgot horn, siger Janet.

Utvirderingarna har ocksa 6kat lyhérdheten
mot varandra, och framf6r allt férstaelsen for
varandra.

—Vilir kdnnavarandra mer och mer. Utvirde-
ringar 4r ett sitt att folja varandras utveckling
och hjilpa varandra med den, siger Nicklas.

Och samtalen handlar inte bara om hur var-
dagen ska sys ihop utan ocksa om frigor som
beror relationen pa ett djupare plan.

-Da finns det ocksa tillfille att diskutera
hur vi ser pa virlden, och det kan vara allt fran
att diskutera globala politiska fragor till vad
som 4r meningen med livet. Sddana fragor ar
ocksa viktiga for att relationen ska utvecklas.

Och vildigt roliga, siger Janet.

Nicklas Mattsson, 43, journalist,
och Janet Mattsson, 42, kvalitets-
och vardutvecklare pa Sachska
barnsjukhuset. De har levt tillsam-
mans i 24 ar, varit gifta i 20 och
har sju barn tillsammans.

Janet och Nicklas tre gyl-
lene regler i vardagen:

1. Vi gar aldrig och lagger
oss som ovanner. D&
sitter vi hellre uppe en
stund och talar fardigt.
2. Man far aldrig vara
tyst. Man maste jobba
med att saga ifran nar
man tycker nagot ar fel.
3. Man far aldrig sdga: Du
gor alltid/du gor aldrig...
Istallet sager man: Jag
tycker att... och det
kanns inte oke;j.
I
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Med en mage som fungerar hinner
jag vara mer kreativ!

leva TANKEVERKTYG

Forsoningsknepet

Mona Callenberg har under
storre delen av sitt liv varit
egenfdretagare. Hon driver
firman SLOJDMATERIAL i Luled
dar hon designar bla armband
och vaskor med tennbroderier,
haller &ven kurser inom dmnet.

Mona har under manga ar haft
problem med en kranglande
mage. Mycket beroende pa en
stressig tillvaro som egenféreta-
gare, massor, barn, traning och
samtidigt designa och ta fram
nya produkter.

Jag maste val erkénna att jag
ibland svalt lunchen pa stadende
fot.

Magen har naturligtvis protesterat
och jag har kant mig uppkord,
dast, fatt sura uppstodtningar och
gaser.

TESTAT DE FLESTA PREPA-
RATEN PA MARKNADEN

-Jag har genom éaren testat ett
stort antal olika produkter med
blandat resultat. En del fungerade
vid vissa tillfallen och en del
fungerade till viss typ av mat osv.

Men jag fann ingen produkt som
jag kunde lita pai alla ldgen. Som
exempelvis nar jag star och haller
kurser i tennbroderi s& vill jag
kunna vara saker pa att magen
haller sig i ordning. Jag kan ju
inte bara avbryta for att ga pa
toaletten.

FICK E-MAIL FRAN BEKANT
OM EN NY PRODUKT

-En bekant i ungefar samma situa-
tion som jag skickade ett e-mail
angaende en ny produkt som hon
hade testat och tyckte fungerade
utmarkt for henne.

Jag bestéllde en burk pa natet for
att testa.

-Jag har nu provat produkten
MAGOSAN och konstaterat

att den fungerar for mig i alla
situationer.

Numera har jag en staende
bestallning fran leverantdren

sa jag inte skall bli utan.

Det &r ju sa enkelt att bara
ha nagra kapslar med sig i
handvaskan fér jamnan.

( VAD GOR ENZYMER?

av den foda vi stoppar i oss.

Enzymer paskyndar nedbrytningen

Eftersom all var féda maste brytas
ned i matsmaltningssystemet for att
vi skall kunna utnyttja dess naring-
samnen ar férekomsten av enzymer
livsnoddvandigt.

Utan enzymer skulle fédan inte
brytas ned tillrackligt och darig-
enom inte kunna tas upp av
kroppen.

VARFOR SKALL DU ANVANDA

MAGOSA

MATSMAL THINGS-
ENTYMER
EREDSPEKTRIUM

* Har alla enzymer som behdvs for att
bryta ned och sméalta en maltid.
* Har vegetabiliska enzymer i vegetabiliska kapslar.
* VVerkar 1angs hela matsmaltningssystemet p.g.a. brett aktivt

\* Den helt enkelt mest kompletta pa marknaden .

MAGOSAN? , =
* Verkar i bade mage och tarm o -
* Bryter ned fett, proteiner, kolhy- E*i =

drater samt fibrer och olika P —

sockerarter.

* Val avwagd sammansattning och styrka pa ingdende enzymer,

N"°5
g

pH intervall.

J
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Efter braken (for de kommer ju anda trots
allt!) forsoker man fanga upp det som hant
genom att skapa dialog:

”Jag blir sa arg for att...”

”Ja, men det gjorde ju jag fér att du gjorde...”
Det ska inte vara konfrontation av typen:
”Du gér ju alltid...” utan fokus ar:

Vad ligger till grund fér det har?

Kanske nar man en kompromiss: Detta ar ett
problem for dig men inte lika stort for mig.
Da kan jag hjalpa dig med det.

DET ALLRA VIKTIGASTE

Att ge positiv respons i vardagen. Att saga:

”Jag blir sa glad nér du..”
”Jag tycker om dig fér du..”
”Jag tycker det var klokt sagt nar du...”

JANET & NICKLAS
VARDAGSMODELL

TE-BREAK Ta en stund i soffan med en kopp te om
det ar nagot som skaver mitt i vardagsslitet. Sa har
kan fragestunderna se ut.

Exempel 1. Den ena sager: Jag ar sa trott pa allting.
Den andra stéller fragor:

o Ar du trétt pa mig? Vill vi fortsitta tillsammans?

« Ar det ndgot du tycker att vi kan eller ska férindra
tillsammans? Ar det ndgon omstandighet i vart liv
som vi kan férandra?

Exempel 2: Jag far for lite tid att motionera. Kan du
hjalpa mig att titta pa min dag och se om vi kan fa
till en (6sning?

Kan vi andra rutinerna fér hamtning och [dmning sa
du kan ga ivag och trana?

Exempel 3: Det ar alltid jag som gor vardagsmaten.
Kan du hjalpa mig att hitta en [&sning?

« Vi kanske ska laga stora portioner en helg, por-
tionsférpacka och frysa in?

Exempel 4: Jag behdver mer tid for att slutféra en
arbetsuppgift. Kan du ta pa dig att géra nagot med
barnen nasta séndag?

Mal: Syftet ar att lyfta ut vardagsfragorna, géra dem
synliga, konkreta och forsoka tanka sa (&sningsinrik-
tat som majligt. Det handlar inte om vems fel det ar
att inget funkar, utan vad vi kan géra at det. Tillsam-
mans. Det viktiga ar att vi hela tiden gor det pa ett
karleksfullt satt, inte ett fordomande.



