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Slapp fra
vreden
- vack

Laila Dahl om hur passionen kan héllas tillbaka
om man inte vagar slippa fram kinslorna

Vagar du visa din partner att
du blir arg? Ofta ser vi vreden
som nagot fult, men enligt
parterapeut Laila Dahl ar det
en kansla som inte ska under-
skattas. | andra anden av vre-
den bor namligen passionen.

”Lat inte solen gi ned 6ver din
vrede.”. Det dr ett bibelord som
ofta citeras pa brollop, sarskilt i
kristna sammanhang. Detta rad,
att ta tag i konflikten innan da-
gens slut har sikert hjdlpt manga
par, menar parterapeut, Laila
Dahl. Samtidigt ar hon 6vertygad

om att vi maste lara oss att se vre-

den som nagot mer 4n ett hot mot
vara relationer.

—Vreden dr enorm kraft som
vi fatt som redskap till att sitta
granser och kunna forsvara oss
mot fara och o6nskade konse-
kvenser. Men vreden star ocksa
for energi och passion.

GENOM AREN SOM parterapeut har
Laila Dahl métt alltfé6r manga par
dir den ene eller bada under flera
ar lagt locket pa 6ver sin vrede
for att bevara husfriden. Det 4r en
kortsiktig 16sning, menar hon.

—Vreden handlar om att vara
tydlig och ta ansvar for vart man
vill komma. Nir du blir arg pe-
kar du med hela handen, darfér
att du passionerat kianner na-
got. Om du kapar vreden kapar
du ocksa din passion och det
kan i langden bli forodande
for relationen.

Sambandet mellan vrede
och passion mirks inte
bara i vara narmaste rela-

tioner, papekar Laila Dahl.  Lajla Dahl. :
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—Undersokningar visar

{ att manniskor som inte har kon-
! takt med sin ilska inte heller har
i samma driv i sitt yrke eller i sin

{ karridr.

Nér man slutar att séga ifran till

{ sin partner nir man tycker att na-
got ir fel, riskerar man alltsa att

i dven forlora kdnslorna av passion
kring det man tycker om hos den
andre.

—Jag moter ménga som séger

i att om jag aldrig far bli arg pa min
{ partner och om min partner ald-

i rig ar tydlig med vad han eller hon
egentligen kénner, hur ska jag da

¢ kunna bli tand pé henne eller ho-

: nom?

Laila Dahl ser ibland hur par

i som inte tillater varandra att bli

i arga, i stillet utvecklar en slags

{ kinsla av passiv aggressivitet mot
{ varandra.

{ MEDICINEN FOR DEM som fastnat

i idenna nedbrytande spiral 4r att

{ man borjar 6va pa att vaga slappa
i ut sin vrede. Laila Dahl dr noga

{ med att poéngtera att det inte be-
{ hover handla om att skrika och

{ gapa at varandra. Var och en mas-
! te fA visa sin vreden pa sitt sitt.

i Hennes erfarenhet 4r ocksé att

i ménga blir positivt overraskade av
{ hur ens partner reagerar nir man
{ vél blir arg.

—Ofta har man varit radd att

i ens ilska ska stota bort den andre,
i men nir man val sdger ifran rea-
i gerar den andre precis tvartom.

—Qj vad kir jag blev i dig nir du

satte ned foten, hor jag folk séga
{ till sin partner!

‘: . Malin Aronsson
= malin.aronsson@dagen.se
“wd 08-6192474

Vreden ar ett verktyg och en energi som ratt anvand hjalper oss att satta sunda granser och

Ovning:

Veckans ovning i Laila Dahls
relationsskola ar en tuff
utmaning. Det handlar om att
vaga stanna upp vid det vi
ganska ofta slatar over eller
trycker tillbaka, var vrede.

Hur férvandlar man vreden fran
nagot negativt och nedbrytande
till en god kraft som blaser liv i
passionen? Ar det ens méjligt? Ja,
det gar, om man ska tro partera-
peut Laila Dahl. Enligt henne bor
man borja med att nysta i vilka ni
blir, var och en, nér ni blir arga el-
ler hamnar i konflikt.

i Laila Dahl ar
. parterapeut, ak- : . j stiillet for att brika.
i tuell med boken :
i ”Dina kanslor
{ arinteivagen”
: samt podden

{ ”Enneagram-

i studion med

i Laila Dahl”.
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—Jag brukar tala om tva kon-

fliktstyper. Forst har vi blackfis-

: karna. De &r den passionerade

! sorten och nir de blir arga far de

{ ut med sina tentakler 6verallt.

i Sedan har vi skéldpaddorna. De

i 4r nagot lugnare och nir det blir

i konflikt drar de sig hellre in i sina
¢ ”skal” och sopar saker under mat-

{ INGEN AV DESSA sorter ir forstas
¢ en ultimat konfliktlosare. For att
! vara kanslor av vrede ska fa kom-
{ ma ut pa ett konstruktivt sitt be-
i hover vi snarare hitta uttryckssitt
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respektera oss sjalva och andra.

som innehaller bade inslag av hur
blackfisken brukar agera och hur
skoldpaddan agerar. Nar man fatt
Kklart for sig vilken sort man ar,
bor var och en darfor sitta i gdng
och 6va pa att gora tvartemot vad
man brukar.

- BLACKFISKEN, SOM vanligtvis
brukar explodera, maste 6va sig
pa att andas lugnt och inte smélla
av pa en gang. Och skoéldpaddan
bor 6va sig pa att inte dra sig un-
dan sa fort man kénner ilska eller
irritation 6ver den andre, menar
Laila Dahl.

i Vreden ir ett verktyg och en en-
i ergi som ritt anvind hjélper oss

i att sitta sunda granser och res-

i pektera oss sjilva och andra. Har
¢ foljer nu nagra fragor som kan

! hjilpa dig och din partner att hitta '
i ett sund forhallningssitt till vre-

i den. Vi pAminner om vikten av

i att ni och er relation ir i hyfsad

{ balans nir ni gor detta. Om ni be-
¢ finner er i en akut relationskris,

i maste ni borja med att fa hjélp av
{ en terapeut.

Se ocksa till att ni har minst en

¢ timme for er sjilva innan ni drar i
i gang detta samtal:
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Samtalsfragor:

{ @ Hur sag ert forsta gral ut?

{ @ Vad kinde du? Vad kénde jag?
{ @ Hur reagerade ni pa varandras
¢ vrede?

® Hur hanterade ni det, eller 10ste

! ni det alls?

{ @ Har ni blivit bittre pa att

i uttrycka och hantera varandras

i vrede sedan dess?

i @ Vad behover hinda for att ni ska
{ bli bittre pa det?

{ @ Vad 6nskar du fran mig och vad
: onskar jag fran dig vad géller mitt/
ditt satt att uttrycka vrede?

JONAS
HELGESSON

Hopp —ett r *
pafyrabokstaver
som forandrar allt

i rakar alla ut for livets smallar,
varenda en av oss. Nagot drabbar
oss som vi inte kan kontrollera.
Ett svek frén nagon vi litade pa.
Arbetsloshet. Utbrandhet. Eller i
dessa tider — det obarmhartiga coronaviruset.
Skit hdnder, men jag tror det ar viktigt att inte
tappa hoppet. Hopp ér ett litet ord pé fyra bok-
stdver men med stort innehall. Ngon har sagt:
”Ta bort hoppet fran manniskan och det tar
inte ldnge innan du ocksa tar ifrdn henne livet.”
Lat mig ta varje bokstav i ordet och forsoka
mala upp en bild av vad jag menar med hopp.

SA, DEN FORSTA BOKSTAVEN H vill jag ska std
for HELIGT. Det var kanske ovéintat. Men detta
ar grunden for hopp tror jag. Att vi har nagot
vért att kimpa for. Att nagot ar viktigt for oss,
heligt. Sa: Vaga tycka nagot ar heligt. Vaga siaga
ifran nir nagon trampar pa det du haller dyr-
bart. Vaga sluta gora allt till ett skamt.

PA BOKSTAVEN 0 i Hopp tycker jag ordet OJ
passar bra. ”Qj, det det dér gick visst fel.” ”Oj,
det blev inte som jag tankt.” Oj, att alltid f6r-
vanta sig perfektion ar ett gissel. Vad skont
att veta att man inte dr ensam med sin skit. Vi
delar den ndmligen med sju miljarder andra
manniskor pa jorden. Vi kan sortera in alla
livets dagar i tre kategorier: de halvsvara, de
svara och de jattesvara.

SEDAN HAR VI tva P kvar. Det forsta far bli PA.
Ja, jag ar inte motivationstalare for intet. Ar du
pa? Eller tidnker du att alla tag redan har gatt.
Jag horde ett drastiskt citat: ”Om du inte ar
dod, ar du inte fardig.”
Jag traffar ibland mannisk-
, , or i 40-arséaldern som kanner
att livet ar 6ver bara for att

G“d ka“ allt inte gick deras vig. Packa

o om. Boka nytt tag. Vilj ny
OCksa destination!

farindra Det sista P:et star for min
gamla bror PER. Han har en hirlig

hobby. Han renoverar gamla
vrak. bilar. Alltsa riktiga vrak och

gbr dem sa otroligt fina. Mer
4n en gang har jag tankt: Nah4, den bilen gar
bara inte att gora fin igen, det ar fullstandigt
omojligt, dorrarna ar vack, och det luktar mogel
anda till Boras. Men jag har fatt dngra mig varje
gang nar val min bror jobbat pa bilen nagot ar.
Wow, jag far kanske ata upp detta, men min
bror r lite som Gud. Han kan ocksa férandra
gamla vrak! Det kan ta tid men Gud har en un-
derbar formaga att omvandla skit till guld, om-
vandla omgjligheter till méjligheter och angest
till frid. Sa tack bade Per och Gud att ni gor att
vi kan kidnna hopp!

JONAS HELGESSON, forfattare och forelasare



