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Lat kanslorna

Later du bli att beratta for din
partner hur du kanner, efter-
som kanslorna ar obekvama?
Kanske ar det dags att vaga!
Enligt Dagens parterapeut
Laila Dahl ar det ett viktigt
steg for att komma varandra
riktigt nara.

Det har blivit dags for den andra
delen i Dagens relationsskola
och i dag handlar det om kénslor.
Var parterapeut Laila Dahl vill fa
oss att lyfta locket och kédnna ef-
ter tillsammans. Vara kéinslor ar
underskattade som verktyg for
djupare och modigare relationer,
menar Laila Dahl. Att 1ata bli att
visa vad man verkligen kanner,
4dven om kénslorna ar obekvama,
ar faktiskt ett slags svek mot var
partner.

—Jag har suttit i manga samtal
dar den ene slapper ut sina obe-
kvima kénslor for forsta gangen
och da siger den andre: Men var-
for har du inte sagt nagot?

Om vi inte far veta vad den an-
dre faktiskt kanner, blir vi snuva-
de pa chansen att méta var part-
ners sanna behov och att dlska
den pa det sétt som den andre
onskar bli dlskad.

I bista fall kan skadan av att
man inte vagat vara 6ppen repa-
reras nir man val vagar bli tydliga

dra.
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Parterapeut Laila Dahl: Risken for
den som héller inne med sina kinslor
ar att trycket till slut blir for stort

! ring, och den andre fortsitter att

! tiga, kan det leda till en besvikel-
i se som sitter i och &kar avstin-

i det — precis det som den som héll
{ inne med kanslorna ville undvika!

SAMTIDIGT HAR Laila Dahl stor
i forstaelse for att vi drar oss for att
i anvénda vara kénslor fullt ut:

—Kaénslor kan verkligen gora

i ont och det finns mycket ridslor

i for vad som ska hinda om vi vi-

i sar dem. Om man séger att man

{ dr ledsen 4r man ridd att dra ned
¢ stamningen, och om man uttryck-
i er oro ar man ridd att kinna sig

i fanig.

Det som ocksa riskerar att han-

i da f6r den som haller inne med

i sina kanslor 4r att trycket till slut
! blir sa stort att proppen plotsligt
maste ur, menar Laila Dahl.

— Nar man vil brister och vraker

{ ur sig allt man kinner p4 en ging,
i ar det inte sakert att man gor det

i pa ett konstruktivt sitt och kan-

i ske sker det med ratt dalig taj-

¢ ming. Darfor dr det battre att man
borjar 6var sig pa att vara 6ppen

i med sina kinslor dagligen.

{ NAGOT SOM OCKSA ir vanligt, en-

i ligt Laila Dahl #r att man i en rela-
i tion i allt for stor grad utgar fran

i att den andre forstir vad man

i kanner, utan att man séger det.

i Sedan blir man arg eller besviken

{ ndr det inte fungerar s.

— Vi maste sluta tro att var part-

ner dr tankeldsare. Det dr faktiskt
: inte den andres uppgift att gissa
i sig till vad du behover.

Det finns alltsa inga genvagar,

menar Laila Dahl.

—Borja ova idag! Dina kédnslor

i ar resurser som kan gora kérleken
i och relationen bade modigare och
¢ djupare.
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”Vi maste sluta tro att var partner ar tankelasare. Det ar faktiskt inte den andres uppgift att gissa sig till vad du behéver”, sager terapeut Laila Dahl.

[ X
Ovnin
Att vaga visa vad man kan-
ner infér sin partner kan vara
svart och kréaver att ni bérjar
ova. Att uttala att detta ar
just en 6vning gor det lattare

for dig och din partner att
komma igang.

Det finns manga anledningar till
att vi gdmmer vara kanslor for
varandra. Att 6va pa att vara mer
arlig och 6ppen kraver en viss
grundtrygghet i relationen och
om du och din partner just nu gar
igenom en relationskris, eller na-
gon annan form av livskris bor ni

i Laila Dahl ar
i parterapeut, ak- |
i tuell med boken
i ”Dina kanslor

{ &rinteivagen”
{ samt podden

: ”Enneagram-

i studion med

i Laila Dahl”.

i inte utsétta er fér den utmaning

i det faktiskt ar att bli sa har 6pp-

i na med varandra. Om ni diremot
{ kanner er att ni r i hyfsad ba-

i lans med livet och varandra har ni
¢ allt att vinna pa att vaga se vad du
i sjilv och den andre kénner.

: NAR NI GAR in i veckans 6vning,

: gbr det med instéllningen att

kanslor ar nagot positivt for er

i relation. Varje kinsla &r en slags

! stralkastare som kastar ljus pa

! nagot du behover titta nirmre pa.
i Bestam er for att det inte finns

{ nagra negativa kinslor. Daremot

kan vi vilja att agera konstruktivt
eller destruktivt pa vara kénslor.
Genom att bli mer medvetna om
vara kinslor kan vi sedan ocksa
lara oss hur vi bor agera pa dem.
Den hér veckan ska vi utmana
varandra att vara tydliga med vad
vi kdnner. Det gor vi med en indi-
viduell 6vning, som sedan avslu-
tas med att man checkar av med
varandra mot slutet av dagen.

GOR SA HAR:

® Bestam att ni under tre dagar,
fran morgon till kvill, ska trdna

er i att vara uppméarksamma pa

i era kinslor gentemot partnern.

{ Om du vill, skriv ned vad du kén-
ner i mobilens anteckningar, sa att
i du kommer ihag! Det kan hand-

i la om sma variationer som att du

! blir varm i hjértat nir du ser ho-

{ nom knyta skosnorena it ett av

i era barn, eller nir hon fragar om

¢ du vill ha en kopp te. Eller irrita-

i tionen du kénner nir den andre

i missbeddmt tiden och du far sta

i dar och vanta.

i @ Islutet av dagen, ta en stund nér |
¢ ni avlagger en liten kédnslorapport :
i for varandra. Huvuduppgiften den |
i hir veckan #r inte att ni skareda |
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oOr ni for att bli kiinslosmarta

i ut exakt varfor ni kiinde som ni

i kinde, utan bara ge utrymme for

i att vara mer kinslomissigt 6ppna
i med varandra. Om den andre be-
i rattat ndgot som kan uppfattas

{ som en negativ kinsla, fraga da:

{ ”Nar du blev irriterad, arg, orolig

i eller besviken, fanns det nagot jag
¢ hade kunnat siga eller géra som

i hade varit béttre?” P4 s sitt far

i du med dig ett konstruktivt tips
infor liknande situationer i fram-

tiden.
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Sluta tjata
padinabarn

@ @® rduen tjatig fordlder? Da ar du inte
ensam. Under mina foreldsning-
ar brukar jag fraga hur manga for-
dldrar som ofta maste tjata pa sina
barn. Det gor néstan alla. Jag und-
rar givetvis varfor de tjatar sd mycket trots att
det sdllan hjalper. Manga vet inte vad de annars
ska gora. Andra vill inte bli arga och siga till pa
skarpen eller sa haller de pa med nagot de inte
kan lamna.

BARN MASTE GIVETVIS lira sig att folja vara
tillségelser. Annars kan det sluta riktigt illa.
Det har jag som psykolog manga exempel pa.
Men hur minskar vi pa allt tjat? Borja med att
fokusera pa det som 4r viktigast och strunta i
allt det andra. Se till att ni férst har 6gonkon-
takt. Tala om vad barnen ska gora i stéllet for
vad de inte ska gora: "Hang
upp jackan” i stéllet for:
, , ”Slang inte jackan pa gol-

vet.” Ha rimliga krav med

Ju mer tanke pa barnens alder och
du upp- mognad. Om de inte hor
muntrar upp kanske det ibland be-

ror pa bristande mognad —

dem desto inte pa trots och ovilja.

mindre Har du livliga och impul-
b eh 6‘, er siva barn bor du i forvig

paminna om vad de ska
tanka pa — att till exem-
pel inte tjata om godis nér
de dr med och handlar. Uppmuntra dem nir de
gor som du séger. Ta det inte for givet. Ju mer
du uppmuntrar dem desto mindre behover du
tjata. Forsok varje dag ge fem ganger sa mycket
berém och uppmuntran som tjat och tillsagel-
ser. Kanske ar det tvart om i er familj?

du tjata.

TAR BARN SKADA av allt tjat? Oftast inte for

de har stdngt av och slutat lyssna. Har du ett
kansligt barn och ofta kor med med grova ge-
neraliseringar som: ”Varfor kan du aldrig” och
”Maste du alltid” kan det diremot paverka de-
ras sjalvkansla.

Ibland siger och gor vi saker som vi angrar
djupt. Da beror det ofta pa att vi bara tjatat och
kommit med en massa tomma hot. Vi svenska
forédldrar har en 6vertro pa att det alltid hjdlper
att forklara varfér. Men det gar sillan att prata
en femaring i sing genom att upplysa dem om
femaringars smnbehov. Vi ska inte straffa vara
barn men ldra dem att ta konsekvenserna av
sina handlingar. Slutar de inte braka vid mat-
bordet ska vi inte ta mobilen — det dr ett straff.
En logisk konsekvens ar daremot att de far ga
fran bordet. Med rimliga krav, mer berém och
tydliga konsekvenser slipper bade vi och vara
barn en massa tjat. Testa sa far du se!

ALF B SVENSSON, legitimerad psykolog



