Karlek & sexs

Du ar frustrerad.Det
kanns som om du
och din partner har

tappat bort varandra.

Relationscoachen
Lotta Fogel visar
sex enkla metoder
som satter stopp
for gralen och okar
lusten och gladjen
redan i dag.
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kyrkan, infér Gud och férsamling-
en, lovade ni att dlska varandra i
nod och lust.

Nu nagra dr senare har Herr
Vardag parkerat sig mellan er i
soffan. Ni har, bland alla plikter,
borden och masten, gatt fran att
vara ett romantiskt kirlekspar till att
bli ett arbetsteam i vardagen med
ansvar for hus, barn och arbete.

”Det kdnns som om vi tappat bort
varandra”, siger du till din vininna.
”Mycket dr fortfarande bra, men vi
dltar och pratar forbi varandra.
Lusten 4r inte som férut. Och nar
jag vill prata om problem drar han
sig undan”.

Du ir inte ensam om att kinna
dig frustrerad. Men hur kommer ni
ur den negativa spiralen?

Satt varde pa stunden

Lotta Fogel ir licensierad relations-
pedagog och certifierad coach. Hon
arrangerar kurser for par som vill
friskvarda sin relation. Kurserna
bygger pa det bast dokumenterade
samlivskursuppligget i virlden.

prioriterat varandra och undrar
varfor de inte planerat in varandra
tidigare.

Lotta Fogel menar att manga
lurar sig sjdlva att tro att bara for
att de en gang valt varandra sa
kommer det bara rulla pa. Men
minniskor utvecklas.

— Vi behover vérda relationen for
den ser inte likadan ut som fér fem
ar sedan. Hur ser din man, edition
2011, ut?

Manga par har svart att prata
med varandra. De talar forbi varan-
dra, och enkla meningsskiljaktig-
heter eskalerar till brak.

For dessa par finns en évning
som gir ut pa att de turas om att
prata, lyssna och upprepa vad den
andre har sagt. Den 6vningen hjil-
per manga par, slar Lotta Fogel fast.

— Jag hade ett par som klienter
som kinde att de borjade glida
i fran varandra. Nir kvinnan tog upp
en fraga som var viktig for henne
sl6t han sig som en mussla. De bor-
jade anvinda tala-lyssna-metoden.
Just min gillar den. Den hir mannen
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som for fem ar sedan. Hur ser y
1n man edition 2011 ut?” & gﬂ

PREP-metoden, som str for
Prevention and Relationship
Enhancement Program, ldr par hur
de kan skapa ett framgangsrikt och
hilsosamt férhallande.

— En av de forsta saker jag brukar
uppmana par till 4r att avsitta tid
for relationen, siger Lotta Fogel.
Av nagon outgrundlig anledning
prioriterar vi si mycket annat.
Borja boka in en Du & Jag-timme
i kalendern. Bara det greppet
hjilper manga.

En Du & Jag-timme dr minst en
timme i veckan da paret kan prata
ostort med varandra 6ver ett glas
vin eller géra nigot annat mysigt
ndr barnen ar upptagna med annat.

— Manga par tycker att det kinns
lite krystat, men nir de vil gor det
inser de hur virdefulla dessa stun-
der faktiskt 4r for relationen. Det
stora hotet mot de flesta gelationer
dr just bristen pd tid fogvarandra.
Manga par uppticker gtt de ned-

visste inte hur man skulle prata om
kinslor och tyckte det var stressan-
de nir hon drog upp problem for
han kidnde att han méste 16sa dem.
Hon upptickte att hon inte gett ho-
nom en chans att tala, men nar han
fick det kinde hon sig bekriftad.

Mer att dlska

Genom att anvanda metoderna fick
de en trygg ram for kommunikatio-
nen, férklarar Lotta Fogel.

— De kom varandra mycket nar-
mare. Kvinnan upptickte att nir
han tridde fram som man blev det
mer balans i relationen och mer att
ilska. Det ir forstaligt. For vad ska
hon élska nir hon bara ser en
mussla? Det ir en hiftig kinsla att
se par bli nyfikna pd varandra igen.

P4 nista uppslag presenterar Lot-
ta Fogel sex metoder som du och
din man sjilva kan goéra hemma,

oavsett hur er relation ser ut
idag.




i festnde H

NANN: Johanna, 38,
och Johan Axby, 41.
BARN: Isak, 7, Teo, 7,
och Melvin, 4.

YRKE: Hon ar kost-
chef, han ar dispatch
pa en flygplats.

BOR: Runtuna norr
om Nykoping.

SA FAR DU DIN
PARTNER ATT GORA
OVNINGARNA, ENLIGT
JOHANNA: Sag till din
man: "Lat oss satta
oss i kvall och testa
de har metoderna sé
bjuder jag pa ett glas
vin och massage”.
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< "=Stallet, har paret

beslutat, ska ligga
vid sidan‘av huset.
Efter att ha anvant
problemslasnings-
metoden kom Johanna
fram till att Johan far
tﬁstémma hur det ska
B

se ut. E

”"Man maste jobba
pa relationen”

Var ska det nya stallet ligga?

I tva ar hade Johan och
Johanna Axby varit oense. Tack
vare en ny samtalsteknik var
problemet lost pa tva timmar.

— Samtalen har blivit lugnare
och sakligare, sdger Johan.
Johanna Axby, 38, och hennes
make Johan, 41, triffades for
tio ar sedan, fick tre barn och
flyttade till en gdrd utanfor
Nykoping. Som for manga an-
dra kirlekspar har férhallandet
gatt upp och ner. De senaste tva
aren har Johanna forsokt forma
Johan att ga en relationskurs.

— Vi dr ganska olika, siger Jo-
hanna. Jag ville fa hjalp sa att vi
kan forstd varandra bittre och
minska missforstinden i varda-
gen. Vi har inte haft det sdmre
in andra par, men jag tror att
man méste jobba pa relationen
om man vill leva ihop hela livet.

Johan var inte superintresse-
rad och undrade varfor tre fina
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helger pa varen skulle ga it till
en sa kallad PREP-kurs.

— Men jag blev positivt dver-
raskad. Jag trodde att vi skulle
sitta ddr och ilta vara problem
men sd var det inte.

Kursledaren lirde paren att
hitta nya satt att prata med var-
andra. Metoder som skulle fa

"Det z‘ya’lz' oaste
ar att vi kommer
fmm till resultat”

dem att bide undvika de hoga
rosterna om vem som har ratt
och den tysta krigféringen.

— Vira diskussioner slutade
alltid likadant. Vi blev oense
och jag hade inte fitt ndgot sagt,
sdger Johan.

— Och jag blev ledsen och
sarad, siger Johanna.

P4 kursen fick de lira sig
nagra av de tekniker som du

finner hir intill. Men det verkli-
ga arbetet borjade nir de kom
hem. Det forsta de gjorde var
att avsitta tid varje vecka till att
umgas pa tu man hand.

— Vi sa it barnen att spela tv-
spel i en timme. Vi tog upp ett
aktuellt gmne, men ocksa pro-
blem som lag lingre tillbaka,
siger Johanna.

Anvénde tala-lyssna-metoden
De borjade diskutera stallet de
ville bygga, ett projekt de

talat om i tva ars tid.

— Vi har bada starka dsikter
om hur det ska se ut och var det
ska sti. Ofta har det slutat med
att vi inte kommit ndgonstans,
blivit arga och Johan har gatt
sin vag, sdger Johanna.

— Jag har kint att jag inte har
fatt nagot gensvar for mina
idéer. Jag hinner inte siga allt
bra, siger Johan.

Nu tog de tala-lyssna-

metoden till hjilp. Parterna ska
lyssna och upprepa vad den
andre har sagt.

— Det blev ett otroligt mycket
bittre samtal, sdger Johan. Lug-
nare, eftersom man mdste tinka
pé hur man siger det. Det blev
en mer avslappnad och gladare
stimning dn vi brukade ha.

— Ibland blir det fel och man
svarar i stdllet for att lyssna. Da
sager vi: "App, app, app, nu blev
det fel”, och smafnittrar at det.
Vi rittar oss i ledet och fortsdt-
ter, siger Johanna.

Sedan dess har paret tagit tag
i en mdngd fragor och surdegar.

— Vira samtal har blivit lug-
nare och sakligare. Jag far siga
alla mina idéer, sdger Johan.

— Det tydligaste ir att vi
kommer fram till resultat. Forr
kunde det bli dalig stimning.
Nu l6ser vi problem och ligger
upp en plan med en deadline,
sager Johanna. |
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metoder som boostar

lala-lyssna-metoden
PASSAR PAR SOM UPPLEVER
ATT DE TALAR FORBI VARANDRA.

anns det ibland
<som om din partner

inte lyssnar eller
forstar vad du forsoker
séga? Har ni svart att na
fram till varandra nar ni ar
oeniga? Da ar tala-lyssna-
dvningen for er. Ovningen
hjalper er att fora fram
era tankar. Vinsten blir att
meningsskiljaktigheter
inte eskalerar till full-
skaliga gral.
SA HAR GAR DET TILL:
A beskriver hur denne
upplever det aktuella pro-
blemet eller situationen:
"Nar vi umgés med vara
vanner tycker jag ofta att
det kdanns som om det
jag sager inte ar viktigt,
for du byter samtalsamne
direkt. Jag kanner mig
dum och blir sarad”.
B lyssnar enbart och &ter-
ger det A har sagt. Beho-

ver inte vara ordagrant,
utan en sammanfattning:
"Nar vi umgas med
vanner tycker du att jag

byter samtalsamne, vilket

sarar dig.” A fortsatter
tills denne uttryckt sin
upplevelse fardigt, utan
att bli avbruten av B.
B beskriver pd samma
satt hur denne
upplever situatio-

nen och A lyssnar
och aterger. Nar

bada tycker sig ha
uttomt sina tankar
kan man Overga

till vanlig diskus-

sion om even-

tuella 16sningar,
genom problem-
|6sningsmetoden.

ATT TANKA PA:
Metoden ska
anvandas nar det
verkligen ar vik-

tigt att ni forstar varandra
och inte i vanliga samtal.
REGLER: Hall dig till korta
utsagor, sa att din partner
kan &terge det du har
sagt. Stéll inte fragor
till motparten i denna
6vning, utan prata utifran
hur du sjalv kanner. |
borjan kan metoden
kannas konstlad, men blir
efter ndgra ganger mer
naturlig.

Ha talamod.

EXpertens
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“Par som har gjort den har gyni
| nin
t?éri[rjtkrar !Banna att de forstar varan%?erl1
oo €. Uen som oftga tar Gver samtalen
somggs ta ett steg tillbaka samtidigt
L sk:g ;ry?)?’;enpa,r\zen far tréda fram.
s. Met

paret att beh3lla lugnetoéﬂz?'n flyrelyrl]per
laddade Samtalsamnen ” .

Problemlosnings-

metoden och time out
PASSAR PAR SOM UPPLEVER
ATT DE FASTNAR I GRAL.

ill ni l6sa problemet men &r sa upp-
\/r(’jrda att ni inte kan kommunicera

konstruktivt? Kom 6verens om en
gest eller ett ord (till exempel “time out”)
som betyder att ni bryter kommunikatio-
nen nar den ar pa vag att spara ur. Ni tar
upp samtalet igen forst nar ni har lugnat
ner er. Den som initierar en time out bor
foresla nar ni ska ta upp samtalet igen, till
exempel i kvall eller om en kvart. Nar man
val satter sig ner och pratar igenom ett
problem kan féljande modell fungera:
1. VAD AR PROBLEMET? Var och en be-
skriver sin upplevelse av problemet, garna
enligt tala-lyssna-metoden. Vanta med
|6sningarna, bara beskriv hur ni kanner
och upplever situationen/problemet.
Nér bada uttryckt sig klart, enas om vad
problemet/problemen éar, och avgransa
vilken del av problemet ni ska borja med.
2. FORSLAG PA LOSNINGAR. Ta fram s
manga I6sningsforslag som majligt. Ingen
kritik av forslagen i denna fas, bara lat allt
komma upp pé bordet.
3. BESLUT Diskutera de olika forslagen.
Rikta in er pa dem som bagge kan enas
om. Om ni har olika syn pa vilka for-
slag som funkar, kan man prova badas
forslag? Tydliggor vad ni har kommit fram
till och vad som forvantas av var och en
rent konkret.
4, UPPFOLJNING Enas om nar ni tillsam-
mans utvarderar hur l6sningarna fungerat.
Om det da inte fungerat, gor en ny
problemlosning.

“Har man inventerat problemet ordentligt och
verkligen lyssnat pa varandra, kanske enligt
tala-lyssna-metoden, sa har man ofta kommit
halvvags till problemets [dsning. Prova
modellen kring nagra mindre problem

forst, sa ar ni mer forberedda
att [6sa de svarare.”




METODERNA FOR
PAR SOM KANNER
ATT LUSTEN OCH
KANSLORNA HAR
SVALNAT

ntiska kanslor, gor
let extra aktiv. Oka de handlingar som
romantiska, s& kommer de lustfyllda
averkas stegvis.
jalv. Fundera 6ver vad du tycker ar
din lust. Uttryck och ta initiativ till

i gjorde annorlunda nar det fanns
n. Testa att gora mer av det igen.
roliga saker tillsammans, kanske
till narhet, kanske at ni oftare mysiga
middagar tillsammans, kanske pratade ni mer med
varandra?

Sex lustfragor ng’eife‘ir;} .
at[ Sa mta‘a inte kommuni-

cerar om vara énskning-

om k“ ﬂg ar och behov. Beratta for

varandra:

Vad gjorde ni i er
relation nar det kandes
som bast? Vad var det
ni gjorde gentemot var-
andra eller tillsammans
som var annorlunda mot
nu?

Vad fungerar bra i
ert samliv nu och vad
fungerar mindre bra?

Vad behover stamma
for att just du ska kanna
lust till narhet? Vad ar
det konkret du onskar
och behover for att du
ska kanna storre nar-
het och karlek till din
partner?

Beratta: "Jag tycker
omnardu...”
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B e Tydliggor vilka si-
Kom utifran detta samtal tuationer du/ni upplever
dverens om ndgra konkreta i il g siémeE e
saker som ni vill gora for att och gladie tillsammans?
stérka lusten och nérheten Vad r det som paverkar
i er relation.” positivt da? Hur kan ni
skapa mer av det?

Sexforbud

tt satt att vacka lusten och bryta monstret ar att

bestamma tillsammans att skippa sex under ex-

empelvis tvd méanader. Bara mys, kramar, kel och
smek ér tillatet. Sexforbud ar ofta valdigt lusthojande,
samtidigt som det ar kravlost.
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“Sexforbud dr ofta

valdigt lusthojande,
samtidigt som det
ar kravlost.

Lar kanna era karlekssprak
i har olika karlekssprak, det vill séga hur vi
VUttrycker och helst vill ta emot karlek och
uppskattning. En utmaning for ménga par
ar att de har olika karlekssprék, men ofta tar for
givet att partnern vill ta emot kéarlek pd samma
satt som de sjalva. Nar den ena visar karlek
genom att till exempel laga middag eller gora
fint hemma, sa vill den andra ge och ta emot kérlek genom
fysisk kontakt, och d& missar ni varandras karleksuttryck.

Genom att forsta vilken typ av uppskattning din partner vill ha
kan ni lattare na varandra.

EXEMPEL PA OLIKA KARLEKSSPRAK:

o Erkannande: komplimanger, karleksfulla ord

¢ Tid for varandra: ge uppmarksamhet och gora
saker tillsammans

@ Gavor: behover inte vara dyra men visar pa
omtanke

¢ Tjanster: att gora nagot som din partner
uppskattar

o Fysisk narhet: beroring, kramar, sex

TA REDA PA OCH PRATA MED VARANDRA:

o Vilket karlekssprak har du? Vilket har din
partner? Kan ni anpassa ert satt att ge karlek
mer till den andras sprak?

¢ Kom overens om att ge av ndgot som den
andra gillar p4 dennes karlekssprak varje dag.
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