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Jag jobbar med terapi som kretsar kring sexualitet
och relationer. Efter nagra &r i svéngen kénner man
igen monster hos sina patienter, vilka svarigheter
ménga kdmpar med och vad som funkar for de flesta.
For tva ar sedan drev mina insikter mig till att skapa
arbetsboken Varfor har man sex. Jag sag att manga
som hade problem med sexualiteten behdvde borja
med att vaga ndrma sig &mnet och att forsta vad sex-
ualiteten betyder for dem. Sedan dess har jag anvint
boken med mina patienter och den har uppskattats
av savil privatpersoner som andra proffs. Den hir
boken handlar om ett annat behov som manga pa-
tienter har: att bli béttre pd att kommunicera. I den

Introduktion

héir boken har jag samlat massvis med korta fakta-
avsnitt och dvningar som jag vet funkar for ménga.
Jag hoppas att den hér boken ska kunna hjélpa mig i
mitt patientarbete, och kunna anvéndas av alla som
vill komma loss fran missforstdndskaoset och kunna
kommunicera 0ppet och vettigt.

Eftersom jag arbetar med sexualitet har den hér
boken fokus pé relationer som kan innefatta sex:
forhallanden, &ktenskap, kk:s, bootycalls, dlskare
eller partners. Ménga av principerna kan dock an-
vindas dven med kollegor, vinner och slikt.

Har dr négra tips for hur du kan ldsa boken:

e Du behover inte ldsa allt fran parm till pdrm om du inte vill. Bladdra
igenom rubrikerna och fokusera pa det som &r intressant for dig.

e Du kan behdva hoppa tillbaka. Ovningarna i slutet av boken kan bli
|attare att géra om du anvander tekniker som beskrivs tidigare.

e Det ar bara bra om du klottrar i boken, antecknar dina reflektioner och
stryker under sadant som du tycker ar viktigt. Det i sig kan vara en del av
kommunikationen med en partner om ni laser boken tillsammans!

e Raden i boken utgar fran att de inblandade tycker om varandra och i
grunden vill varandra val. Teknikerna kommer att funka mycket samre

om det inte finns en omtanke och vilvilja.

e Las den har boken tillsammans med viktiga personer for att lagga till en
metaniva av att kommunicera om vad den vacker i er.

Jag hoppas att du hittar ndgot i boken som talar
till just dig!

Tanja Suhinina, Stockholm 2023



Kommunikation framstar ndstan som ett magiskt
ord nir man pratar om sex och relationer. I spalter
och tipslistor anges det som nagot odefinierat som
man gor for att allt ska bli bra, och som ar nyckeln
till bra ligg och forhéllanden. Ménniskor som séger
sig ha bra relationer beskriver att kommunikationen
fungerar vil. Ordet anviands s& mycket att man ibland
glommer bort vad det egentligen innebar.

Till mitt terapirum kommer det ofta in personer som
berittar att det storsta problemet i deras relation ar att
de har sa délig kommunikation. For det mesta kan de
inte riktigt svara pa fragan ”vad menar ni med att ni
har dalig kommunikation, vad &r det som inte funkar
och vad blir svart?”. Det blir en bekriftelse i realtid
pa deras bristfilliga kommunikationsformaga. Och
det blir en anledning till att dyka ner i definitionen
av vad kommunikation faktiskt &r.
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1 Vad dr kommunikation?

Kommunikation innebir att relevant
information formedlas.

Sa enkelt dr det. Nar kommunikationen ar bra vet
alla vad de behover veta, och relevant information
kommer fram. Nar kommunikationen ar dalig far ni
inte den information ni behdver. Nar kommunika-
tionen fungerar som bdst dr den verkligen nistan
magisk. Till synes utan anstringning formedlar de
inblandade allt det viktiga — hur det kénns just nu,
vad de tdnker och vad de onskar. Den hér arbetsbo-
ken siktar inte riktigt sa hogt, utan fokuserar pa mer
grundldggande nivaer.




2 Vilken

information behdbver formedlas?

En naturlig f6ljd av forra punkten &r forstas att ni behover reda ut vad som ér relevant information i er relation.
Har ar ndgra exempel pé sddant som ar relevant i manga relationer. Fundera pé vilka av dem som ér tillimpliga pa
relationer som du har i ditt liv. Har informationen kommit fram eller har den fastnat ndgonstans pa vigen?

Vad ni kdnner for varandra.

Vad som ar speciellt for just er relation.

Hur era kanslor for varandra har férdndrats under tiden som
ni kant varandra.

Om nagot vasentligt har férandrats sedan sist ni pratade om
er relation.

Vad ni blir glada av.

Vad ni tycker ar jobbigt.

Hur ni mar precis just nu.

Hur dagen har varit.

Att du blir ledsen néar din partner inte vill aka till din familj.
Om det hander saker i era liv utanfor relationen som
paverkar er mycket.

Hur det gick pa jobbet idag.

Hur det kdnns nu néar du rér din hand precis sa.

Under vilka premisser ni vill vara ihop.

Att du ocksa vill ha en al.

Om du skulle uppskatta en biljett till en ironisk comeback foér
ett band du var besatt av pa 90-talet.

3 Var kan

e  Vilka djur pa internet ni tycker ar sotast.

e Om ni har andrat asikt i ndgon viktig fraga.

e Vilka hdandelser och erfarenheter som paverkar er varld-
suppfattning eller era reaktioner i specifika situationer.

e Attt man tankt sdka en tjanst i Singapore.

e Att man har ADHD.

e Vad man planerar att gora pa torsdag efter jobbet.

e  Exakt vad det var som blev jobbigt med situationen i
Norge.

e Att man vill ha en macka nu nar partnern gor en macka till
sig sjalv.

e  Att man bokat in en dejt med sin andra partner.

Haér &r tre vanliga kommunikationskedjor. Om ni upplever att det finns svarigheter med kommunikationen kan det
vara bra att se var i dessa steg svarigheten uppstar. Genom att forstd var det blir problem kan ni ldgga krut pé ratt
steg och atgirda problemet utan att 14gga ner mer energi 4n vad som &r nddvandigt. Givetvis far du ldgga till steg
som du upplever saknas och felkillor som du stoter pé i din vardag.

Kedja 1: Att berdtta ndgot

Medvetenhet om att Du lyckas éver

du har information som huvud taget
behover fa ut
formedlas. informationen.

Relevant person
uppfattar att du
kommunicerar.

Relevant person
tolkar det du
kommunicerar ratt.

Méjliga felkillor: Du = Méjliga felkillor: Du
har inte riktigt koll pd = far tunghafta. Du saknar
dina egna kinslor och * spraket for att uttrycka det
. tankar. Du dissocierar] :E du vill formedla. Du har
eller undviker att kinna :: inga medel for att kommu-

- nicera precis just nu.

efter och reflektera. :

©0%088080000000000

Mojliga felkallor:
Personen lagger en an-
nan betydelse i en fras,

en gest eller ett ton-
lage. Personen har inte
samma referensramar
som du.

Mojliga felkallor: s
Personen horde eller sag =
inte det du formedlade.
Personen uppfattade inte =

att din kommunikation 3
riktades mot hen. ;
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Kedja Z2: Att ta reda pd nagot

Medvetenhet
om att du behover

veta nagot. ut

du har en chans att forsta ritt.

Du efterfragar Din foérfragan Personen som férmedIlar Du uppfattar
informationen. uppfattas. informationen kan eller vill fa informationen

den pa ett sadant satt att ratt.

Majliga felkllor: Du ";f. Mojliga Méjliga
reflekterar inte 6ver = felkéllor: Du :: felkallor: Du
vad du behover veta
. omdina relationer. Du -
gissar och antar helt
utifran egna premisser,
utan att dubbelkolla.

sak. I3 erar.

. vagar inte fréga,f “fragar otydligt och du inte har koll och ser
- eller vet inte ens: ¢ mellan raderna. = darfor till att vara vag
= om att du kan : : Personen missar :: och otydlig. Personen
: fraga en sadan * :det du kommunic-

Mojliga felkallor:
Personen lagger en
annan betydelse i en
fras, en gest eller ett
tonlage. Personen har
inte samma referensra-
mar som du.

Mojliga felkallor:
. Personen vinner pa att

tror att hen ar tydlig
% men det blir anda ett

V222222220 22222222%%

Kedja 3: Att anvdnda information fran forr

Nagon information Minne av att det ar
formedlades for ett tag nagot som kommunicerats
sedan. tidigare, och vad det var

som kommunicerades.

: Mojliga Méjliga felkillor: Man har

som kan gé snett ::
i de forsta tva
kedjorna.

anteckningar eller forsdka
minnas. Man minns fel.

Insikt om ifall den Ga tillbaka till
gamla informationen nagon av de forsta
fortfarande ar aktuell kedjorna.

eller om den behéver

felkillor: Allt “: helt glémt nagot. Man har inte
ens tankt tanken att leta efter

Mojliga felkallor: Man tror
att nagot gammalt galler fast
omstandigheterna forandrats
vasentligt. Man fragar nagot

som man forvdntas veta.

822228888, 00000 [

4 Du behdver fdrst och frdmst lyssna pa
v

1g Sjdl

Som vi sag blir det svart att kommunicera bra om
man inte har koll pé sina egna tankar, kénslor, vérde-

L]
ringar, fornimmelser, minnen, erfarenheter och allt .
det andra man kan ténkas vilja formedla. Darfor ér
det viktigt att du forst och framst kommunicerar med .
dig sjalv.

Det finns manga sitt att forsta sig sjélv béttre. [ ndsta
punkt kommer jag lite mer utforligt att beskriva en
teknik som jag sjilv tycker om, men som saklart inte .
funkar for alla. Hir &r ndgra andra vanliga sitt att .
forsta sig sjéalv pa:

Skriv dagbok.

Rita upp en tidslinje over livet, skriv in viktiga handelser och
se om du upptacker moénster.

Prata med nagon som vill dig val och ar uppriktigt  intresserad
av dig.

Ga i terapi.

Las en sjalvhjalpsbok for personer som du upplever har sam-
ma erfarenheter som du (funkar extra bra om du dessutom gor
ovningarna i boken!).

Prata med personer som har varit i liknande situationer som du.
Be nagon som kanner dig val och vill dig val beskriva monster
som hen kdnner igen hos dig.

Lyssna pa poddar om andra manniskors inre liv och se om du
kdnner igen dig i nagot.

Lyssna pa poddar om sexualitet och se om du kdnner igen dig i
nagot.

Utforska porr och erotik och hitta saker som du téander pa.
Lyssna pa ditt kommentarspar (hur det gar till far du veta langre
fram i boken).

Tanja Suhinina Na ut, nd fram



5 Lyssna pa rdsterna 1 ditt huvud

Ett sitt att ldra kénna sig sjélv &r att borja uppmaérk-
samma sina egna tankar. En metod som jag tycker
om att jobba med &r att man bdorjar lyssna pa dem
som olika roster. Uppmérksamma vad som hénder i
huvudet som om de olika rsterna var olika personer.
Lyssna pa dem nyfiket, 14t dem prata till punkt och
forsok inte att argumentera med dem. Se till att alla
far komma till tals.

En bra liknelse ér att du ska forsoka vara som en
larare som later alla barnen prata till punkt. En annan
ar att du ar som en panelmoderator som dr man om
att alla ska fa fram sin asikt, utan att avbryta varan-
dra. Du behdver lyssna och vara uppmérksam, men
inte dras med i vad de séger. Vissa roster dr svaga
och forsiktiga. Andra dr hogljudda och taskiga. Det
kan vara ganska plagsamt att lyssna pa dem till en
borjan, och lata dven de vérsta mobbarrosterna tala
till punkt. Efter ett tag marker man dock att de roster
som gormar hogst kan halla sig tysta efter att de fatt
sdga sitt, och de sma tysta, sdrbara rosterna far utry-
mme att komma fram. Ju mer man lédr kénna rosterna
1 sitt huvud, desto lattare blir det att sétta olika namn
eller etiketter pd dem och forsta var de kommer if-
ran. Négra av rosterna later kanske som din vérsta
plagoande i hogstadiet, som din mormor eller som
du sjilv ndr du var 23. Det blir ofta léttare att hantera

6 Bekrdftelse handlar om att bli

Nar man pratar om bekréftelse till vardags blir det
latt en synonym till komplimanger och berdm. Jag
vill kasta in en nyans som jag tycker dr viktig. Att
bekrifta ndagon innebér inte bara att séiga att personen
ar duktig. Det &dr ocksa att visa att du ser, verkligen
ser, personen. Att du ser den som en individ med

dessa roster om du kan kdnna igen dem.

En annan sak som ofta blir tydlig under den hér
Ovningen &r att de taskiga och domande rosterna
ofta forsoker hjélpa dig. En rost som skriker ’du
sa fel och gjorde bort dig!” forsoker ridda dig
fran att forlora ett socialt sammanhang genom
att vara for konstig. Den vill skydda dig fréan att
bli ensam, fast den gor det pa ett ganska taskigt
och ohjalpsamt sitt. Du behover inte dlska den
rosten, men det kan vara lattare att forhalla sig
till den om du mérker att den bara forsoker hjal-
pa till, om &n pa ett ytterst klantigt sétt. Ofta blir
det ocksa tydligt att rosten kommer frén ett per-
spektiv dir de ”goda” raden dr befogade, som
en farmor fran ett traditionellt samhélle som
ar overdrivet man om att du ska vara bra &k-
tenskapsmaterial. Nér allt &r i ditt huvud kan det
vara skont att lata rosten tala till punkt och tacka
for att den forsoker hjélpa, men paminna om att
raden inte géller i din nuvarande situation.

Den hér tekniken funkar vildigt bra for manga
av mina patienter. Funkar den inte for dig sa
finns det manga andra tekniker for att forsta sig
sjalv bittre!

egen vilja, egna mal, egen sexualitet och egna erfar-
enheter, utmaningar och segrar. Att sakna bekréftelse
handlar sdllan om att enbart vilja bli klappad pa hu-
vudet. En stor del i det torstande halet &r behovet av
att bli sedd. Att fullt ut fa kdnna att en viktig person i
ens liv ser alla ens sidor och later dem finnas.

/ Ingen hdr dina tankar

Det hér kan tyckas sjélvklart, men i och med att mén-
niskor ibland glommer bort det sa tinkte jag pdmin-
na om det. Det finns tva viktiga implikationer i kom-
munikation.

For det forsta kan andra ménniskor inte veta att du
tanker nagot om du inte formedlar det i ett format de
har en chans att uppfatta. Att du hade en viss avsikt
eller hade ténkt sdga nagot kommer inte att uppfattas

om du bara tdnkt det. Det kan vara frustrerande, men
det &r orimligt att forvénta sig att andra alltid ska
forstd hur man tidnkte om de inte har véldigt goda
forkunskaper.

For det andra kan andra ménniskor inte hora vad du
tanker dven om du tinker saker som de skulle ta illa
upp av att hora. Ovningen Paketmetoden som kom-
mer senare i boken bygger pa den insikten.

Tanja Suhinina Na ut, nd fram
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8 Skriften dr en fantastisk uppfinning

Ténk vilken otrolig uppfinning skriften ar! Istdllet
for att traska Over sjilv eller skicka sindebud med
fungerande minne kunde man plétsligt (ndja) skic-
ka information oférandrat ver langa strickor. Man
kunde dessutom anteckna saker sé att man sjalv kom
ihag dem till senare. Helt otrolig grej, helt enkelt.
Det finns ingen anledning att undvika den néir det
passar. Manga uppskattar att kommunicera i text.
Det ger mdjlighet att 1dsa igenom och fundera pa vad
den andre skrev och svara genomténkt och inte det
forsta som dyker upp i huvudet. Det kan dessutom
vara behédndigt att kunna ga tillbaka i samtalet och ha
en gemensam bild av vad som sades. Det kan ocksa
vara praktiskt att halla en loggbok i relationen dér
man skriver ner viktiga beslut och annat som kan
vara intressant (kanske fora en kdnslodagbok som
beskrivs langre fram i boken?).

|
h
X

Text funkar saklart inte for alla. Vissa foredrar rost-
meddelanden, samtal 1 kottvérlden eller att skicka me-
mes. Anvind de kommunikationsvédgar som funkar!




9 Kdrlek 4r inte en magisk
kKommunikationskanal

Det finns en romantisk bild av att kérlek 16ser allt.
Sa lange man har kérleken kan man &vervinna alla
hinder och forstd varandra utan att prata, eftersom
man helt enkelt rékar tidnka likadant. I verkligheten
ar kérlek komplex, men forélskelse &r tyvérr inte
samma sak som telepati. Fordlskelse kan till och med
vara ett hinder for bra kommunikation, eftersom pas-

sionen gor att man missar och feltolkar sddant som
hotar ens perfekta bild av partnern (man ser inte
roda flaggor, som det heter pd internet). Daremot
kan kérleken hjdlpa en att halla sig nyfiken och up-
pmaérksam och bli riktigt vass pé att forsta hur en viss
person fungerar.

10 Overgdng frién dé till nu

Att prata om varandras forflutna kan vara riktigt vik-
tigt. Véra erfarenheter paverkar oss och vara beteen-
den och reaktioner blir ofta mer begripliga i ljuset av
sadant som vi har varit med om. Dessutom kan det
vara svart att hélla sig fran att prata om livet hittills
ndr man har tréffat en ny fantastisk person!

Parterapeuten David Schnarch har en fin tanke om
intimitet och hur den utvecklas under en relation.
Han menar att man i borjan girna pratar om varan-
dras forflutna. Det dr personligt och man &r naturligt
nyfiken pa det — men det dr samtidigt inte sdrskilt
hotfullt f6r romansen. Det handlar ju om saker som
hént for linge sedan. Man kan fraga om barndom,
resor och tuffa erfarenheter utan att det hotar rela-

tionen. Pa det sittet bygger man en kénsla av inti-
mitet, men den &r egentligen inte sdrskilt djup eller
sarbar. Efter ett tag har man avhandlat det forflutna,
relationen utvecklas, och man blir sé illa tvungen
att prata om nuet, relationen och varandra pé ett sétt
som kan bli riktigt kénsligt och sarbart. Det &r da
man kan borja bygga upp riktigt djup intimitet.

I en del relationer blir det tydligt att kommunika-
tionen och intimitetsbygget tar tvirstopp nér det inte
langre dr mojligt att bygga pa beréttelser fran forr.
Att man kunde prata om allt visade sig vara en il-
lusion niar man behdvde bdrja prata om varandra pa
riktigt.

11 Etiketter och flyttlddan som det

Ni vet, flyttlddor. Man slénger in allt mojligt fran
koket och skriver “koksprylar” pad den. Helt rim-
ligt och sanningsenligt. Men nér ens vénner senare
ska laga mat pa nya stillet kan de inte riktigt veta
vad lddan innehaller. De kan gissa, och férmodligen
ganska vél, men de kan ocksé gissa helt fel och det
kan skapa mycket forvirring. Later du 1ddan sta till-
rackligt 1dnge kommer du sjélv att ha glomt vad som
finns 1 den.

Lite sa dr det med etiketter vi anvénder. Vi kan inte
alltid forklara hela nederbordsprocessen, vi sédger
bara “det haglar”. Vi kan inte alltid forklara allt vad
ett dktenskap innebér, vi sdger bara "Magda ar gift”.
Vi kan inte alltid i detalj mala upp den cocktail av

stdr "kOksprylar” pd

héndelser, ord, tankar och kdnslor som skett under en
helg 2021, vi sdger bara ”den dir gangen i Norge”.
Det funkar ofta véldigt bra och fyller sin funktion,
men precis som med flyttlddan behdver man ibland
lyfta pa locket och se vad etiketten faktiskt innebér.

Vad kan gé snett? Dels kan det hinda att ni menar
helt olika saker med samma etikett. Lite som om tva
personer skulle gissa om innehallet i en flyttkartong
som det star "koksprylar” pa. Bada skulle formod-
ligen gissa vettigt utifran sina fOrutsittningar, men
gissningarna kan bli vildigt olika. Om ett begrepp
eller en term ofta dyker upp i laddade samtal kan det
vara ett bra tillfdlle att 6ppna locket och kolla vad ni
faktiskt menar med begreppet.

Tanja Suhinina Na ut, nd fram



En vanlig kélla till forvirring &r att ord och handling
skiljer sig at. Ett exempel man ofta ser pa internet
ar att “en ursdkt utan beteendefordandring dr manip-
ulation”. Det man menar ar att det ar relativt latt att
sdga forlat, fa ursdkten accepterad, och i och med
det anse att man gjort sitt och &r forlaten, och sedan
fortsitta att gora om samma sak och be om ursdkt
igen. I det exemplet dr det en person som utnyttjar
situationen for att komma undan med att sara den
andra. I verkligheten ar det mer komplext och ord
och handling kan (till synes) skilja sig at &ven om det
inte finns ndgon uppenbar skurk med i bilden. An-
ledningen till att jag tar upp det &r att det &r en vanlig
kalla till férvirring och upplevelsen av att nagot inte
stimmer.

En bra sak att gora i det laget ar att sétta sig ned och
forsoka reda ut vad som pagér. I vissa fall kan man
med Ovning, vilja och metoder fran den hir boken
komma fram till 16sningar som funkar for alla. I an-
dra fall blir det uppenbart att ni menar olika saker
med samma etikett, och att det inte gar att forena
dem. Langre fram i boken féar du tips pa hur du kan
jobba med att kalibrera in varandra eller hitta varan-
dras kérlekssprak.

172 0Ord och handl

Exempel pa nar det gar bra: Det ar svart att fa ihop ”jag
lyssnar” med att personen tittar bort eller fipplar med
nagot. Det ar dock beteenden som manga personer med
npf har just for att kunna fokusera och lyssna ordentligt.
Man kan bade lara sig att det ar sa den har personen
lyssnar, och hitta andra satt att trygga att man blir hord.

Exempel pa nar det gar mindre bra: Ett par traffas sam-
tidigt som de dejtar andra. Efter ett tag bestimmer de
att de har ett riktigt forhallande. Efter ett tag kommer
det fram att en av dem &r kvar pa Tinder. Den andre blir
forkrossad och upplever sig sviken, for att dejta andra
gar inte ihop med riktigt forhédllande och alla de fina
karleksorden personen sagt. Det visar sig sa smaningom
att de menade olika saker med etiketten. De inser att de
inte kan vara tillsammans.

Tng

13 Utgdr du fran att mdnniskor 4r

En del personer kommunicerar for lite for att de har
allt for smirtsamma erfarenheter av att ingen &r in-
tresserad av dem. Det blir forstas létt en sjalvuppfyl-
lande profetia. Om man aldrig avsldjar nagot om sig
sjalv blir det l4tt att andra faktiskt uppfor sig som om
de inte ser ens innersta. Notera om du kénner igen

14 Har ni

Ett samtal, liksom, pa riktigt, dr att man lyssnar pa
vad den andra siger och sedan kommer med en reak-
tion pé det. Alltsa en egen och personlig reaktion,
uppfoljning eller fortséttning pa traden, men nagot
som bygger vidare pa det som sades innan. Nir en
dialog funkar sdmre sa ar det ofta sé att de inblan-
dade sdger vad de tdnkt sdga, och det &r i princip
helt oberoende av vad personen innan sa. Man later
kanske personen innan tala klart om sitt, men sedan
kommer man in med ett inldgg som inte hakar in i

Tanja Suhinina Na ut, nd fram

ointresserade av

aig?

dig i att & ena sidan kénna dig ensam och osedd, &
andra sidan verkligen inte gora det latt for andra att

lara kianna dig. Vill du 6ppna upp dig mer? Finns

det

personer i1 din omgivning som du tror skulle kunna

vara uppriktigt intresserade om de fick chansen?

ett samtal eller vdntar ni

pa

er tur att prata?

det som sades tidigare. Man kan verkligen sitta med
sin lilla monolog pa lur och vinta pé ett tillfille att ta
den, sé att man till synes lyssnar pa den andre men i

verkligheten mest nickar och vintar pa en paus.

Kénner du igen dig? De allra flesta kan hamna

dér

ibland. Men om det &r ett stort problem for dig kom-

mer du att fa bra tips och dvningar ldngre fram i
ken!

bo-



15 Om att vara rak och drlig

Vissa personer pastéar sig ha rak och érlig kommu-
nikation, vilket innebér att de kan séga sarande saker
ndr méanga andra hade dragit en vit 16gn eller lindat
in svaret. Ar det en riktig kommunikationsstil eller
ett sitt att slippa bemodda sig med omtanke? En sak
man kan titta pa &r om dessa personer enbart ar raka

och érliga med sarande saker, eller om de ar lika raka
och tydliga med berdm och komplimanger. Om per-
sonen enbart dr rak och drlig med att dissa en sé vill
hen formodligen framfor allt slippa ansvar for hur
hen péverkar andra, och ér egentligen inte s& man
om tydlig kommunikation.

16 Ni foljer inte saftprincipen

Apropa att sidga snélla saker. Ett vanligt rad i relationer dr att man far vara kritisk mot varandra, sa lange det &r som
saft: en del kritisk mot manga fler delar positiva. 1:4 eller 1:5 nimns ganska ofta, sa saftprincipen ar verkligen en
perfekt minnesregel. Ett sitt att uppna det ar forstés att kritisera varandra mindre, men ett trevligare sétt ar att 6ka
mingden trevligheter. Hir kommer nagra tips pa felsokning i komplimangtrisket.

Ser du
komplimanger som ett
konstaterande, medan

den andra ser dem som

en kdrlekshandling?

Ett klassiskt manligt och kvinnligt-skdmt ar att kvin-
nan klagar pa att mannen inte siger att han dlskar
henne, och mannen hdvdar att han har sagt det en
gang 1997 och kommer att meddela om det dndras.
Man behover verkligen inte gilla humorn, men
man kan dnda medge att en del personer hamnar i
liknande kulturkrockar vad géller komplimanger.
Vissa personer ser kirleksfulla ord frimst som ett
konstaterande av hur ldget dr. De kan tycka att det
urvattnar tyngden i dem att siga dem for ofta, om
det inte finns nagon sérskild anledning. For andra ar
det en viktig kdrlekshandling att séga fina saker till
varandra. Om det hir kéndes tréffande kan du ldsa
mer i avsnittet om kérlekssprak.

Ger du berdm som

personen uppskattar?
Supervanligt. Du tycker att hon har jittefina tuttar.
Hon forknippar det med sexuella trakasserier i mel-
lanstadiet. Du tycker att han &r supergullig. Han blev
mobbad for att inte vara manlig nog och forknippar
”supergullig” med just det. Stdm av med partnern
vilka komplimanger hen uppskattar. Om hen har
svart for komplimanger som du gillar att ge kan ni
forsoka hitta ett sétt for dem att funka.

Du tycker inte att
det 4r rimligt att
visa tacksamhet
for nagot som 4r
sjdlvklart

Nu fér vi backa tillbaka till bekréftelse och att det
inte (enbart) handlar om att bli klappad pa huvudet
och bli kallad duktig. Det handlar ocksa om att helt
enkelt bli sedd i det man gor. Att tacka ndgon for att
hen har torkat av brédsmulorna, bokat in bio, bytt
bajsbldja eller initierat sex maste inte betyda att det
ar en anomali som hen fortjdnar Nobelpriset for. Det
kan ocksa vara en gest som signalerar “det hir &r
typiskt en grej som behdver goras i en relation och
jag sag att du gjorde den, nice!”.

Du talar bara gott om
manniskor som inte 4r
narvarande

Den hér ér lite lurig och kan vara svar att uppticka
sjdlv. Det handlar helt enkelt om att manga ménni-
skor tycker om att tala gott om sina néra och kéra
infor andra. Man kanske berittar for kompisar hur
cool ens kk ér, eller hur imponerad man &r av sin
pojkvins malmedvetenhet. Ett problem kan dock up-
psta om du bara (eller atminstone framfor allt) pratar
gott om ménniskor infoér andra. For en nira person
kan det ndmligen verka som om du har véldigt my-
cket gott att sdga om alla du kédnner utom just hen.
Hen kan uppleva att du tycker att hen &r kass eller
inte sérskilt speciell eftersom du uppenbarligen kan
uttrycka uppskattning, men inte gér det om hen. Sa
undanhall inte din beundran fran de berdrda!
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1/ Det d&r svart att vara drlig och
Oppen med dig

Kommunikation blir ldttast om de inblandade kan
vara drliga, 0ppna och transparenta. Att vara det ar
forenat med risker, man blir sarbar och utlimnad pa
ett sitt som kan anvidndas mot en. Fundera pa hur
latt du gor det for andra att vara 6ppen mot dig. Blir
du defensiv och anklagande sé fort de sdger nagot
kénsligt som du kan uppfatta som kritik? Sprider

du vidare andras hemligheter eller skrattar ut deras
kénsliga punkter? Blir du stel och byter &mne om
ett samtalsdmne ar pinsamt eller om du inte vet vad
du ska sdga? Bestraffar du personer som uppvisar
andra kinslor dn glddje? Om du Onskar att andra
kommunicerar med dig érligt och 6ppet behdver du
gora det latt for dem att gora det.

18 “Mogna” kommunikationssdtt

Det finns méanga ldror om samtal som uppmanar
en att halla sig lugn, sansad och lagaffektiv under
samtal med sina ndra och kidra. Det dr ofta bra. Jag
vill dock varna lite for nar det kan ga snett. Om
nagon vill vara manipulativ finns det en véldigt bra
Oppning i séddana tekniker. Den som kan halla sig

Det ar inget fel med att vara engagerad och medkén-
nande. Det dr en fin grej som kan leda till att man ar
stottande och engagerad i andras 6den dven nér det
kénns tungt. Men att starkt leva sig in i ndgon annans
kénslor (verkliga eller inbillade) kan ocksé forsvara
kommunikationen. Nir nagon vénder sig till en med

kyligast “vinner” och kan fran en hog hést anklaga
den andra for att ga i affekt, vara hysterisk eller inte
vara mogen. Att vara kylig eller stdndigt mjuk och
leende dr inte samma sak som att vara mogen och
kénslomaissigt kompetent.

19 Empati

ett bekymmer kan man, om man dras med for myck-
et, bli s& pass bestort sjélv att den som hade bekym-
ret till att borja med far ta och trdsta en istéllet. Om
du latt far andras problem att handla om dig sjilv kan
de till slut vélja att inte vinda sig till dig.

20 Du kdnner inte din partner fullt ut

Som relationsexpert far man ofta frdgor om vad som
ar hemligheten bakom en bra (och girna langvarig)
relation. Det finns forstds inga magiska losningar,
men det finns ingredienser som dterkommer i manga
framgangsrecept. En sddan ar nyfikenhet, och inte
bara den nyfikenhet som finns i borjan nir man lar
kdnna varandra, utan en stindig dnskan om att ater-
upptédcka varandra, en vilja att 1dra kdnna personen
ndr den fordndras och utvecklas. Varje dag for med
sig nya erfarenheter, reflektioner och upplevelser.
Du é&r inte samma person idag som du var igar. [ en
langvarig relation géiller det att vara oppen for tan-
ken pa stidndig fordndring. Forhoppningsvis vicker
den nyfikenhet snarare dn skrick.
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I jobbet traffar jag ofta personer som beréttar att
de har varit tillsammans i hela tvd ar och kénner
varandra helt och héllet. Tre minuter senare kommer
det fram viktig information som de inte hade en an-
ing om. Som utomstdende har jag utrymme att spela
dum och stilla "nyborjarfragor” som man en bit in i
relationen antar att man vet svaret pa. Det ar litt for
mig att vara nyfiken, jag ir ju utomstaende och sva-
ren pa mina fragor paverkar inte mina forhéllanden.
Men likvél finns det alltid viktiga saker som dessa
personer missat. S& var real. Det finns formodligen
jattemycket som du inte vet om din partner, eller an-
nan nara person.



21 Hur tar man u en jobb
PRt D

Inte séllan far jag fragan: "Hur ska vi prata om det hir
utan att det blir jobbigt?””. Manga tror att det finns en
magisk 16sning pé hur alla potentiellt jobbiga &mnen
kan formuleras sa att de slutar vara jobbiga. Det kan
leda till att man undviker att ta upp nagot viktigt, i
véntan pa att en vacker dag hitta ett sétt att {4 fram
det som inte blir jobbigt for ndgon. Under tiden man
véntar blir &mnet ofta &n mer kénsligt och infekterat.

Ett klassiskt exempel dr att prata om sex med sina
barn, dér vissa uppmanar en att gora det pa ett sétt
som inte blir pinsamt eller genant. Ett annat exempel
ar att formedla till en partner att man saknar nagot i
relationen.

1q g eJ
[1r jo

uta
19t

Sjélvklart finns det sétt att gora ett jobbigt sam-
talsémne onddigt jobbigt. Livet dr krangligt nog som
det dr. Mitt mél med terapin &r att mina klienter inte
ska gora sina liv svarare dn de behover vara. Men
livet kan behova vara svart. [ ménga fall ar det béttre
att acceptera att ett samtal kommer att bli pinsamt,
laskigt eller omtumlande, och ta samtalet &nda. Det
ar till och med fullt m&jligt att vara 6ppen med att du
tycker att samtalet dr jobbigt. Som att sdga vi tycker
nog bada att det dr pinsamt, men vi behdver snacka
om sékrare sex” till ditt tweenbarn som ska behova
sta ut med att du viftar med kondomer.
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’7 Paketmetoden

Har ar ett vildigt konkret sdtt att gora ett jobbigt samtal s& konstruktivt som mdjligt. Den hir metoden ar sarskilt
bra om du tdnker sa mycket pa hur en person skulle reagera pa det du sdger att du knappt ens vagar tdnka pa vad det
ar du vill fora fram. Jag tycker att det dr ungefar som att tdnka pa hur du ska sla in ett paket innan du ens vet vad
paketet ska innehalla. Darfor brukar jag kalla det har for paketmetoden. Den bestar av tre steg:

Exempel: Fundera pa hur du tycker om att
fa oralsex. | det har steget kan du fritt tdnka
-/ pa alla dina ex, vanliga fel som din partner
:| gor, och annat som kan vara laskigt att tanka
pa om du omedelbart slas av tanken ”sa dar
kan jag inte sagal”.

Fundera pa vad du sjalv tycker i amnet. Vaga
lata dina tankar och kdnslor komma fram oham-
mat. Den andra personen behdver inte héra det

du tanker i det har steget, sa du behdver inte

tanka pa hens méjliga
reaktioner.

.
.............................................

( Nar du ar klar med forsta steget kan du borja )
fundera pa vad den andra personen faktiskt be-
hover veta. Det dr sdllan som personen behover | .. .ccccceeeieieiecoiioccecocacncccncnonanan,
veta exakt allt. Precis som i férra steget behdver :' Exempel: Din nuvarande partner behover ..

du inte ténka pd den andra personens méjliga :| kanske inte héra om hur gudomlig ditt ex Fe- *
reaktioner. Hdr tanker du pé vad hen behéver :| jicia var p3 att slicka fitta. Ddremot behéver
veta, inte hur du ska lgga fram det. :| partnern kanske f& veta mer om vilka tekni-

.| ker och stallningar du tycker &r hérligast och

\_ J vilka hen just nu bér undvika.

/ Forst nu dr det dags att fundera pa hur du ska \
paketera informationen fran steg tva, och det ar
férst nu mottagaren blir riktigt relevant. Nu &r |
det dags att valja orden, tidpunkten och forma- - Eyempel: Foresl3 oralsexlabb dar ni testar
tet. Har du tur sa har ni kanske redan kommu- 3 i3 tekniker pa varandra. Visa dina favorit- :

ruce':a't om hu;m basthupzskzttarkkon:mur'n;k’a- !| tekniker pa din partner och I4t henne testa
tion ring sex. Annars har du Kanske nagra iaeer . samma pé dlg

fran vanner, bocker eller tidigare partners.

- J

23 0Om man kommunicerar fran bdrjan
behdver man inte vara rddd for
“vi behdbver snacka”

forstar varandra utan att prata och ténker samma tan-
kar (kénslan &r hérlig, men stimmer for det mesta
For ménga dr det en fras som vécker allt annat &n inte).

trevliga minnen. Ménga ser tydlig kommunikation

som nagot man bara gor ndr man verkligen maste.

Vi behover snacka.”

Nér missforstanden och missnojet har gatt sa langt
att man dr sa illa tvungen att anvénda ord och séga
vad man menar. Nér relationen ligger risigt till. Om
tydlig kommunikation forknippas med krishantering
blir det inte sa konstigt att man gidrna undviker det i
borjan av en relation. D4 vill man ju njuta av smek-
manadsfasen, och dessutom kénns det som att man
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Det blir en sjdlvuppfyllande profetia. Om man un-
dviker tydlig kommunikation in i det sista kan rel-
ativt sma problem hinna véxa sig stora innan ndgon
véagar lyfta pa locket. Om man ser tydlig kommu-
nikation som oromantisk och osexig blir det latt
dalig stimning dven om det som man kommunicerar
inte dr sarskilt kénsligt eller sméartsamt.



24 Typiskt bra saker att ta u
TP borjan av ett forh°77gﬁ

d

Nér man jobbar med personer vars forhallanden &r i gungning ser man vissa monster. Fallerad kommunikation ar
ofta en del av problematiken, och i ménga fall handlar det om att personerna gick in i relationen pé olika premisser
som man aldrig har diskuterat. Hér &r fyra fragor som jag upplever blir problematiska sarskilt ofta. Jag forstar fullt
ut att det inte dr nagot de flesta ens vill tdnka pa tidigt i ett forhdllande. Men tro mig, det blir véldigt jobbigt om
dessa olikheter uppdagas efter tio &r nir man star dér med barn och huslén. Det finns givetvis ménga andra mojliga
dealbreakers — huruvida man vill ha barn, till exempel — men de hér fyra &r enligt min erfarenhet de mest férbisedda.

Hur ser du pa sex 1
Idngre relationer?
Hur brukar din sexu-
alitet funka ndr sme-
kmanadsfasen dr over,
och vad har du for
forviantningar?

Man har hittat ndgon, man &r sé kat att man vill ta
upp personen, och sé ska man prata om sexet som
man hade med ex? Nej, det ar ju inte sérskilt lockande
for de flesta. Problemet &r bara att de allra flesta &r
extra kata och sexsugna i borjan av en relation, sa det
kanns l4tt som om man mott sin sexuella sjélsfrande.
Efter ett tag atergar man till sin mer vardagliga och
langsiktiga sexualitet, och det dr da det kan uppdagas
att ni vill helt olika saker. Vissa tycker inte att sex
ar sa viktigt, och prioriterar annat i livet. Andra vill
fortsétta ligga som under smekmanaden, avancera,
utveckla och utforska. Vissa véntar sig att sexet mer
eller mindre forsvinner efter ett tag, andra vill ligga
tills de dor av hog alder. Man kan se vildigt olika
pa sexualitetens roll i relationer och smekménadsfa-
sens kathet i kombination med att man ogirna pratar
om sexet med tidigare partners baddar for att man
latt missar att man gér in i relationen med helt olika
forvantningar.

Hur ser du pa pengar
om vi ska ha en
relation ddr vi delar
mycket vardag eller
gor manga olika
aktiviteter 1hop?

Om ni kommer att ha en relation dér pengar paverkar
vad ni gor sa vill jag be er att snélla snélla snélla prata
om dem. Det géller séklart framfor allt relationer dér
man delar hushéll och vardag. Era beslut géllande
pengar kommer inte bara att paverka er i nuet, utan
dven i langden. Séddant som i stunden kan kénnas
som en pragmatisk 10sning kan i ldngden bli bade
kénslomaissigt och praktiskt smértsamt. Prata darfor
tidigt om er syn pa ekonomi. Om ni tjdnar olika my-
cket dr det viktigt att diskutera hur ni vill forhalla er
till era olika forutsittningar. Det kan vara slitigt och
otacksamt att vara den som tjénar mindre och darfor
utses till markserviceansvarig. Det kan vara lika
smértsamt att vara den som forvéntas forsorja famil-
jen med sitt trakiga jobb medan partnern tjanar min-
dre pa nagot roligt. Det kan kénnas klokt att gé ner i
arbetstid en period, men det far ocksa konsekvenser
for pensionen eller mojligheten till ett drigligt liv
vid separation. Ménga séger att det &r svart att prata
om sex, men i min erfarenhet ér det for manga minst
lika svért att prata om pengar. Gor det!
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Vad tycker du &r
rimliga anledningar
att gbéra slut, och
hur brukar du relat-
era till ex?

Ytterligare en fraga som fa vill rora vid i borjan av
ett forhallande. Begripligt? Absolut. Vem vill prata
om uppbrott ndr man precis inlett nagot. Likval kan
det vara bra att ha ett snack eller tvA om hur man
ser pa att gora slut. Méanniskor har vildigt olika up-
pfattningar om vad som é&r giltiga skél att gora slut
och huruvida man kan ha nérmare relationer till ex.
Numera ér det méanga som tréffar personer utanfor
sin umgangeskrets genom dejtingappar och det blir
svarare att veta vad de tycker dr normalt eller hur
de gjort i tidigare relationer. Att prata om hur man
ser pa uppbrott kan rddda en fran en och och annan
kalldusch. Det blir ocksa mycket lattare att tédnka
langsiktigt i1 relationer dir sexet eller romantiken
kan komma att forsvinna, medan foréldraskapet eller
vanskapen kan besta.

25 Vill du u
eller vi

ledsna,

En vanlig forklaring till att man undviker att ta upp
viktig information &r att man inte vill géra den an-
dre ledsen. Det dr givetvis omtédnksamt att inte vilja
sara andra och att undvika det. Den viktiga fragan
hér dr dock om du vill undvika att sara nagon, eller
om det framst handlar om att du vill slippa hantera
konsekvenserna av att ndgon blir sarad. For det sen-
are dr forstéeligt, men inte sa snéllt som man kanske
vill lata paskina.

Det ér vildigt enkelt att forstd varfor man vill slip-

pa se nagon grata, vara ledsen eller bli arg. Det ar
otroligt begripligt att man kan vilja blunda for skuld-
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Hur ska vi fordela
arbetet som kommer
med gemensam
planering, hushall
och barn?

Ja, den spédnnande fragan om vardagslogistik. Det
behover kanske inte vara det forsta ni diskuterar,
men absolut nagot som ni kan angra att ni inte 16ste
tidigt 1 en lang relation. Sarskilt om ni ska bo till-
sammans. Fragorna hér ticker allt fran graden av
ordning som ni vill ha hemma (det &dr inte rimligt
att utgé fran att personen far helt andra stidmonster
bara for att ni flyttar ihop) till vad det gér med en rent
kanslomassigt att vara den som behover styra upp allt
det praktiska. Just ojimn fordelning av arbetet kring
relationen (vardagssysslor, stddning, allt som har att
gora med barn och gemensamt socialt liv, med mera)
lyfts ofta fram som en faktor i ojamstélld stress. Det
stimmer, men utover det finns det en kinslomissig
aspekt. Att i praktiken tvingas till vissa sysslor kan
for manga kénnas forminskande och respektlost.

tt gbra andra

Ka
U Tppa Se andra

] a
du s

bli ledsna?

kénslorna som kan uppsta ndr man meddelar négot
tungt. Icke desto mindre &r det egocentriskt och att
undvika att ta upp saker av den rddslan kan i ménga
fall leda till att de framkommer pa sitt som ar &nnu
mer sarande for mottagaren. Ett vanligt exempel &r
ghosting, det vill séga att sparlost forsvinna efter att
man dejtat. Ménga tycker att det 4r jobbigt att se en
annan person bli besviken, s& de undviker att tydligt
kommunicera att de inte vill ses mer. For den andra
parten dr det hir sé jobbigt att fenomenet har fatt en
egen term.



Ett problem med samtal om potentiellt jobbiga saker
ar att de ofta sker vid sdmsta mdjliga tillfalle. Det
blir en ond cirkel dir man dr som mest sarbar och
dérfor lattare kommer &t jobbiga &mnen, men & an-
dra sidan ar som sédmst rustad att hantera dem. Det
hénder ofta ndr man &r trott, hungrig, nér klockan
ar mycket och man stindigt réknar pa hur lite somn
man har kvar den natten. Det hdnder ocksa ofta nér
jobbiga kénslor vicks av nagon handling och man ar
extra irriterad pa den andre. Men & andra sidan — vem
fan ar sugen pé att ta upp nagot potentiellt jobbigt
nir bada ar glada, mitta och tycker om varandra?

26 Valj rdtt tillfdlle

Jobbiga samtal har som storst chans att bli konstruk-
tiva om man tar dem nér det finns ork, energi, tid och
forméga att tdnka gott om varandra. Det gar séllan att
helt undvika det jobbiga. Att ta samtalen vid tillfallen
da man gillar varandra 0kar dock sannolikheten for
att de inte blir onddigt ldnga eller aterkommande. Det
géller ocksa dvningarna i den hir boken. Om ni vill fa
bra resultat och vara nyfikna pa varandra &r det bast att
gbra dem nér ni orkar ha tdlamod och snélltolka och
lita pa varandra.

27 0m din partner upprepar samma Sak

Ibland blir ndgot 4mne jobbigt och frustrerande for
att man upplever att partnern tar upp det om och om
igen. Varfor tjatar hen stdndigt om den dér grejen?
Varfor maste ni ha samtal nummer hundrasjuttio
om exakt samma sak? Det kan finnas véldigt manga
anledningar, forstas, men en mdjlig anledning &r att
personen inte upplever att du har fattat grejen. Vad
det nu ar. Testa att ta upp det med hen. Har &r ett
exempel pa hur du kan gora det:

Haér ar en 6vning som jag ibland gor i terapi. Jag ty-
cker att den funkar véldigt bra nér en relation har
last sig, parterna har malat in sig i varsitt horn, och
alla &r livrddda for att ett fel sagt ord kan fi hela
relationen att krascha. I de ldgena ar det ofta ett for-
midabelt kaos av tankar i huvudet, samtidigt som
man forestéller sig att ens partner mest soker efter
tillfallen att sra en.

En 0vning att gora i ett sadant ldge kan vara att ni
bada skriver upp alla fragor ni har till den andre. Alla
saker ni undrar, bade sadant ni vill ha svar pa och
sadant ni standigt tinker pa men inte egentligen vill

“Jag mdrker att du ofta dterkommer till Norgeresan ndr vi
brakar, det verkar vara en hédndelse som fastnat hos dig. Jag
har férstatt att du kdnde dig vdldigt ensam ndr jag blev be-
rusad och snackade norska med personer som jag men inte
du kénde sedan tidigare. Det blev for dig en insikt om att jag
inte alltid kan vara trygg och pdlitlig, och det fick dig att tviv-
la pd om du vill skaffa barn just nu, nér du pluggar och inte
har sG bra ekonomi. Har jag férstdtt rdtt? Finns det ndgot
mer du vill tilldgga? Jag vill gérna prata om hur vi kan kdnna
oss trygga med varandra framéver.”

’8 Vad undrar du?

veta svaret pa. Sedan ldser ni upp fragorna for va-
randra, utan att de besvaras. Syftet dr alltsa inte att
fa svar pa allt, det kan ni ta senare om ni vill. Syftet
ar att visa varandra vad ni funderar pa och undrar.
Det 6ppnar upp for att se varandra inte som lomska
fiender, utan som forvirrade och sarbara personer
som bada &r lika vilsna i situationen som uppstatt.

Om ni vill kan ni sedan forsdka besvara fragor-
na. Man kan borja med en frdga var dir antingen
fragestillaren eller personen som fragan vinder sig
till far vilja vilken fraga som ska besvaras.

29 Hur har vi hamnat hdr?

Som manga av dvningarna i den hér boken &r det
hiar en hemuppgift som jag ofta ger mina klienter,
framfor allt dem som kommer tillsammans. Nér per-
soner kommer till en parterapeut kan man ge sig fan
pa att det inte star sd bra till i relationen. Det &r ju
dyrt och bokigt att ordna en tid, s det ar klart att
de flesta véntar tills det verkligen géller. I det laget
traffar jag ofta personerna en och en efter det forsta

gemensamma besoket, sé att de ska kunna prata fritt.
Det hér ar uppgiften som de brukar fa till det tillfal-
let. Ovningen ir helt enkelt att bada (det #r ju oftast
tva personer som dyker upp) skriver vad de upplever
att de sjdlva har bidragit med for att det skulle bli
som det har blivit, samt vad de upplever att den an-
dre har bidragit med.
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Det kan inledningsvis kénnas som pajkastning, men
det blir séllan riktigt den stimningen ndr bada be-
hover lyfta fram sévil sina egna som den andres
beteenden. Det kan ge véldigt mycket for att se om
bada har samma bild av vad som hént (och det &r
ndstan alltid vildigt likt, &ven om de trodde att de
hade helt olika syn pa situationen!). Det dr ofta skont
att hora att den andre inte tycker att det enbart &r ens
fel (det hdnder, men oftast har bada bidragit aktivt
och under en lang tid). Och det &r ett bra sitt att vara
konkret och tydlig kring en situation ddr man ofta
talar i etiketter.

Om ni vill kan ni testa att gora uppgiften utanfor
parterapin. Fyll i tabellen var for sig och jamfor
sedan med varandra. Vilj sjdlva om ni vill sitta pa
varsitt hall ndr ni forst ldser den andres version eller
inte, det kan vara skont att fa lite utrymme att landa
pa egen hand. Kom ihag att saker man gor kan vara
sadant man gor aktivt (som “forsdkt peta Jorgen i
roven fast han markerat att han inte vill”’), men ocksa
sddant man undviker att géra (som tinkte mycket
pa att jag inte ville aka till Jéorgens mamma, men sa
ingenting”).

Vad har jag gjort for att bidra till den jobbiga
situationen?

Vad har den andre gjort for att bidra till den jobbi-

ga situationen?




Som jag skrev tidigare dr nyfikenhet en av de magis-
ka nycklarna till en innerlig relation. Nér du gér in
i den hér boken, gér dvningar och kommunicerar
kommer du ibland att tappa fokuset. Ett sétt att hitta
tillbaka &r att pAminna dig om att du forsoker vara
nyfiken. Med nyfikenhet pé dig sjélv och andra som
din kompass kommer du att kunna bygga upp rela-
tioner pé en stabil och flexibel grund.

30 Nyfiken och sndll

Men nyfikenhet i sig &r inte tillrdckligt. Nyfiken-
het utan omtanke kan innebédra att man stiller
okénsliga fragor eller anvénder det man tagit reda
pa emot personen. S& det dr bra att inte bara vara
nyfiken, utan ocksé snill. Inte snéll som i harmlos
och mjékig, utan snéll som i omténksam och grun-
dad i sina vérderingar.

re att lyssna generdst
du ocksada kommer att fa
Sdga ditt

31 Det blir ldtta
om du vet att

Tidigare i boken har vi berdrt situationer ddr man
mest véntar pa sin tur istillet for att lyssna generdst.
En vanlig anledning ar att man helt enkelt inte litar
pa att man kommer att fa prata till punkt och bli
hord. Sannolikt har du mycket erfarenhet av att inte
bli lyssnad pé, och om béda &r rddda att inte fa sidga
sitt bildas det snabbt en ond spiral med konkurre-
rande monologer som bara véntar pa att komma fram
sé fort den andra tar en andningspaus.

Ett sétt att quickstarta upplevelsen av att bli lyssnad
pa dr att leka talkshow med varandra. Avsitt tid och
intervjua varandra om den andres upplevelse av
ndgon del av er relation. Vélj ndgot som é&r person-
ligt och viktigt, men inte sa kinsligt att du inte klarar
av att halla rollen som talkshowvird. Stéll nyfikna
fragor (forbered dig girna!), lyssna utan att tdnka pa
att det handlar om dig, tink istéllet att du vill fa fram

Att tillsammans jobba pa att lata varandra sédga det ni
tycker &r viktigt bygger upp ett fortroende som far er
att lita pa att alla kommer att f& utrymme. Nér man
vet det blir det mycket ldttare att vara generds och
lyssna péd den andres gnéll, klagomél och tjat med
nyfikenhet och verkligt engagemang.

32 Talkshow-dvningen

den andres inre virld, och fa den andre att kinna sig
hord. Byt roller och lat dig bli intervjuad om nagot
av motsvarande dignitet. Notera hur det kéndes att
vara i bada rollerna och diskutera det med varandra.

Om tanken pé att lyssna pa ett nyfiket sétt kénns rik-
tigt utmanande kommer det nu flera goda tips pa hur
du kan 6va upp den formégan!

33 Ljudspdr och kommentarspar

Det hér dr en av mina favoritliknelser att anvénda
om kommunikation, och den landar ofta véldigt bra,
s jag hoppas att den kan hjilpa dig med! Kommer
du ihag nir dvd-filmer hade kommentarspar? Man
kunde se filmen med det vanliga ljudsparet, men man
kunde ocksé byta till ett kommentarspar dér méanni-
skor som varit med och gjort filmen kommenterade
den. Da kunde man inte riktigt hora det som sades i
filmen, men man fick mer kontext till scenerna.

Lite samma sak utspelar sig ndr man kommunicerar i
verkligheten. Det finns ett ljud- (och for all del bild-)
spar, som &r det man skulle kunna spela in med en
kamera. Det ér saker som faktiskt hander i den fysis-

ka vérlden och som vil kan ségas vara objektiva. Det
finns ocksa ett kommentarspar, och det dr din tolk-
ning av det som héinder. Dar finns dina reflektioner,
sammanhang du sétter hdandelsen i och dina tankar
om hur du ska reagera och svara.

Det ar inget fel med att ha ett kommentarspar. Det ar
superbra att vi kan sitta in saker i ett ssmmanhang,
analysera och tolka. Men det &r bra att inte forvixla
dessa tva spér, eller lata kommentarsparet hérja sé
pass att det helt dverrostar ljudspéret. Da hor man
det man tror att man hor, och inte det som sdgs. Det
blir vildigt svért att fora ett fungerande samtal.
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Hur blir man béttre pa att halla isir ljudsparet och
kommentarspéret? Ett sitt dr att under en period, i
korta intervall (nagon minut at gangen) aktivt 6va
pa att verkligen lyssna pa vad folk sdger. Om man
behdver analysera eller svara kan man gora det nér
man har lyssnat klart. Det hir 4r som svérast ndr man
for ett laddat samtal med ndgon man bryr sig om, sa
borja med neutrala samtal med personer som du inte
kanner vil. Ett toppentillfille dr ndr du kdper nagot
1 kassan. Ofta svarar man "hej”, ”tack’ och ”nej det
behdvs inte” pa autopilot, utan att egentligen lyssna
pa vad som ségs. Testa att lyssna uppmérksamt, som
om du inte visste hur samtalet kommer att utvecklas
(for det vet du ju faktiskt inte) och forst ndr den an-
dra dr klar med att sdga sin artiga fras kan du borja
fundera pa hur du ska svara. Det &r inte sérskilt ans-
trangande, men du kan observera att det finns utrym-
me att vara aktiv och engagerad dven i det hir enkla
samtalet.

35 Man kan behdva

Mainniskor séger ofta en sak och menar en annan.
En del sédana fraser dr relativt etablerade: ”Jag har
pojkvén” betyder ofta “sluta ragga pa mig, tack”.
Andra omskrivningar dr mer personliga, och du
kommer att behova kalibrera in din forstaelse (det
hér kan du ldsa mer om i ndsta avsnitt). Det kan vara
frustrerande att ménniskor inte alltid sdger saker ratt
ut, men det dr ett vanligt beteende och nidgot man
behover forhalla sig till ndr man ska umgés med
andra. Manga har lart sig att det ar oartigt att rakt
ut be om nagonting de vill ha, och forsoker darfor

34 Lyssna aktivt

En annan sak du kan goéra ar att verkligen lyssna pa
samtal som andra ménniskor har sinsemellan. Luta
dig tillbaka under ett lunchsnack och forsok att
verkligen lyssna pa andras konversation. S& dar up-
pmirksamt som om du skulle behova rapportera det
till polisen sedan, eller om du skulle skriva ett ma-
nus (vi aterkommer till den tanken i nésta avsnitt!).
Lyssna uppméarksamt och nyfiket, utan att tolka eller
spinna ivdg, och dterkom sedan till att delta 1 kon-
versationen.

Medan du forsoker lyssna pa ljudsparet kommer du
med allra storsta sannolikhet mérka av ditt kommen-
tarspar som kommer in och stor mest hela tiden. Lat
det vara dir det ir, trdna pa att kunna skilja pa de
tva sparen, och 6va upp dig tills du klarar det dven 1
kéansliga situationer. Var ocksa uppmérksam pa mon-
ster 1 ditt kommentarspar. Det kan kasta ljus &ver
dina vanliga monster och reaktioner.

[dsa mellan raderna

komma med antydningar och ledtradar. Om du vill
visa att du inte uppfattar rak kommunikation som
opassande far du kanske formedla det pa ett tydligt
och konsekvent sdtt. Samtidigt kan ménga uppskatta
just "gissningsleken”, att gissa rétt krdver ju att man
lagger ned visst arbete och kinner personen vil! Du
som gidrna kommunicerar med antydningar far bedo-
ma hur rimligt det &r att vinta sig att en person tolkar
dig ritt, och kanske vélja att vara mer eller mindre
rak beroende pa situationen.

36 VVisa att du har lyssnat och hort

For att kommunikationen ska vara fungerande be-
hover informationen komma fram och avsidndaren
behover kédnna sig trygg med att den har gjort det.
Sa lange allt flyter pa bra behover man kanske inte
gora s& mycket extra for att visa att budskapet kom-
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mit fram. Nér det har varit krdngel kan man behova
tdnka lite extra pd att bekrifta att man lyssnat och
forstatt. Har dr nagra sétt att visa att du har uppmark-
sammat kommunikationen.



Du anpassar ditt be-
teende

Ett sitt att visa att du har uppfattat informationen &r
att du anpassar ditt beteende efter det. Det kan in-
nebdra att du gor en fordndring, som att borja diska
nér din partner har uttryckt att hen inte orkar att bade
laga mat och diska efterdt. Det kan ocksd innebéra
att du hamtar en kopp te at din partner nar hen kom-
mer hem fran jobbet, sdger “brénn ner lasarettet!”
och sjunker ihop i soffan.

Du visar att du ly-
ssnar

Manga uppskattar att man visar att man lyssnar gen-
om att titta dem i 6gonen, nicka, lata kroppsspraket
och mimiken f6lja berittelsen, inte avbryta, och inte
halla pa med négot annat just di. Det finns manga
som har lite svart for den typen av signaler. Om en
viktig person vill ha den typen av bekréftelse kan ni
prata om det. Hen kanske kan léra sig dina signaler
pa uppmérksamhet, och du kanske kan anpassa dig
lite efter hens behov. I text kan det innebéra att du
kommer in med smé& kommentarer eller reaktions-
dekaler.

-
|

Du reagerar ge-
nomtdnkt

For ménga ar ett genomténkt svar en viktig del av att
kdnna sig horda. Det kan vara véldigt uppskattat om
du efter att du har lyssnat reflekterar och svarar med
nagot lite genomtinkt. Har du inte tid eller mojlighet
att gora det direkt kan du flagga for att responsen inte
kommer att komma omedelbart, men att den kom-
mer senare. Att reagera genomtidnkt behover inte
heller ske enbart i verbal kommunikation. Det kan
ocksa vara att du mérker att den andre har visat méan-
ga tecken pé att vara trott och héngig under senaste
tiden, och du svarar med att avlasta personen pa ett
sétt som du vet funkar for just hen.

Du dubbelkollar om du
har forstdtt rdtt

Ett sdtt att visa att man har lyssnat och verkligen vill
forsta ratt dr att stéilla foljdfragor eller sammanfatta
det man har uppfattat och kolla av om det stimmer.
Det kan kénnas bokigt, men om det ofta sker miss-
forstand kan det har vara rdddningen.




”Snélltolka” dr verkligen ett modeord i relations-
svéngen just nu. Alla som dr nagot i branschen pratar
om det. Men det dr & andra sidan ocksa en vildigt
vettig grej.

I varje situation finns det manga mdjliga tolkningar.
Det finns till och med manga tolkningar som &r vet-
tiga eller sanna, att nagon specifik tolkning stimmer
betyder inte automatiskt att andra inte gor det. Att

Jag-pastaenden dr ocksa en klassiker i relationssvén-
gen. Det handlar alltsd om att beskriva situationer
utifran sin egen upplevelse, snarare &n att hdvda sig
sitta pa sanningen. Man beréttar hur man upplever en
situation och hoppas pa att bli bemétt med lyhordhet.
Nir alla inblandade &r nyfikna och vénligt instdllda
till varandra &r det en véldigt fin ingéng till att forsta
varandra bittre och na ett bra utgangslége for att hit-
ta ett sétt att handskas med situationen. Kom dock
ihég att det inte rdcker att bara borja med jag” for att

Mycket av det som jag skriver om i det hir avsnittet
handlar om att kalibrera in varandra.

Vad menar jag med det? Ménniskor &r olika och
kommunicerar olika. Det finns méanga likheter, man-
ga grater exempelvis nir de &r ledsna. Men vissa
grater inte dven nér de dr vildigt sorgsna, och manga
grater under sex, av skratt eller av ilska. Du behover
lara dig hur just den personen fungerar for att kunna
kommunicera med hen med minsta mdjliga miss-
forstand.

Hur goér man det? Det finns manga konkreta tips i
den hdr boken. Men i grova drag handlar det om att

Idén om de fem karleksspraken kommer fran Gary
Chapman, en familjerddgivare som blev populdr ge-
nom sin bok om dessa. I sin bok och ett bra antal
spinoffprodukter beskriver han fem kérlekssprak:
bekriftande ord, fysisk berdring, kvalitetstid, gavor
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3/ Sndlltolka

snélltolka &r att vélja en av de rimliga tolkningarna
som &r vanlig, kdrleksfull och omtdnksam. En tolk-
ning som inte utgér fran att den andre forsoker gora
dig illa. Jag har ett litet mantra jag tycker om att ta
till 1 situationer nér det blir stelt och skavigt. Du kan
ocksa testa att sdga det, hogt eller tyst for dig sjalv
och se om det hjélper dig att halla ratt fokus.

Jag vill dig vdl. Du vill mig val.

38 Jag-pdstdenden

anvénda tekniken rdtt. Om ditt pastaende ar jag blir
lack nér du ar respektlds” kan det forvisso vara helt
sant i din védrld, men ett korrekt utfort jag-pastdende
bor snarare lyda jag blir frustrerad och ledsen nir
du stidnger koksluckorna sé att jag hor det fran vard-
agsrummet, jag ir ljudkénslig och det far mig ur bal-
ans, jag har sagt till manga génger och det ar jobbigt
att det fortsdtter”. Samma sak, fast det handlar mer
om dig och mindre om den andres avsikt och kop-
plingen mellan koksluckor och respekt.

39 Kalibrera 1n

koppla samman personens mimik, uttryck, gester,
livshistoria och sa vidare till monster sé att man lat-
tare kan tolka personen utifran sma signaler. Vissa
maénniskor dr véldigt duktiga pa det hér, andra be-
hover mer tid. For vissa sker det automatiskt, andra
behover anstringa sig mer medvetet (exempelvis
fora en kénslodagbok om sig sjélv och sina néra).

En enkel form av kénslodagbok é&r att varje kvill
skriva ner 1-3 observationer per person som later
ungefir som “idag kénde [person] [den hér kdnslan],
det mérktes pa [tecken pa kidnslan]”. Kédnslodagbok
kan du fora om dig sjélv eller om ménniskor i din
nérhet, beroende pa vem du vill forsta battre.

40 Kdrlekssprak

och tdnster. Just den uppdelningen har ingen
vetenskaplig bakgrund och man behdver inte hdnga
upp sig for mycket pa just de har fem stilarna. Dére-
mot traffar han helt rdtt i att méanniskor uppfattar
olika saker som tecken pa omtanke och héngivenhet.
Chapmans fem ar vanliga, hir dr nagra exempel pa
andra:



Har kan du och den andre reflektera dver just era be-

e Sexuell eller romantisk exklusivitet.

e Att bliinkluderad i sociala sammanhang.

e Att skaffa barn ihop.

e Att ta pa sig ansvar 6ver delar av den andres liv.
e  Atttavarandras parti.

e Intresse som man visar for varandra.

e Delade hobbies.

hov. Har du koll pa vad du sjilv uppfattar som teck-
en pa kérlek? Hur visar du sjidlv uppskattning och
Omhet? Borja med att fylla i tabellen pé egen hand.
Redan dér far du kanske ndgon insikt, som att vissa
rutor var véldigt enkla att fylla i medan andra gapar
tomma. Jimfor sedan med den andre och se hur sam-
stimmiga ni &r.

Hur jag foredrar att ta emot karlek:

Hur jag foredrar att visa karlek:

Hur du foredrar att ta emot karlek:

Hur du foredrar att visa karlek:

41 Vad 4r ditt foéredragna invektiv?

En vin till mig tramsade en gang i ett sillskap om
att man utover foredragna pronomen dven borde in-
fora foredragna invektiv — det vill sidga arga ord man
anviander om minniskor som gjort ndgot dumt, som
pappskalle eller drkeidiot. Aven om uppligget var
lekfullt tycker jag att idén ar vildigt bra. Manniskor
i ens omgivning kommer att bli besvikna, arga, sura
eller irriterade pa en. Da ar det bra om de vet hur man
helst vill att de uttrycker det.

Det behover séklart inte handla om just invektiv.
Folk foredrar véldigt olika stilar i fraga om upplax-
ning, utskdllning och 6vrig konfrontation med att de
gjort ndgot dumt. Vissa vill att man ska vara saklig

47 Vad behdver

Niér vi 4ndé ar inne pa dmnet att forebygga kommu-
nikationsmissar i jobbiga situationer — vad behdver
du ndr du mar daligt? Ménniskor som mar daligt
formedlar det pa vildigt olika sitt, inte sillan sitt
som dessutom motarbetar att de far det som de be-
hover. Ett exempel &r ett vanligt monster déar man
signalerar “bort frdn mig!” samtidigt som det enda
man vill dr att f4 en kram. Sedan kan man dessutom
bli arg Over att personen inte kramade en nir man
skrek ”ror inte vid mig!” for hen borde ha forstatt

och pedagogisk, for det hjdlper dem att lyssna utan
att bli defensiva. Andra foredrar skéllsord for att det
tydligt markerar att det ar ett undantagstillstand och
man sdkert vet ndr det dr 6ver. Vissa dr rddda for hojt
tonldge, andra tycker att en lugn rdst i en sddan situ-
ation kénns kylig och avstandstagande. Vissa tycker
om nér uppldxningen kommer i en vildigt snéll in-
ramning, andra upplever det som passivt aggressivt.
Du kan inte vinta dig att en sdrad person helt ska
anpassa sig efter dina preferenser. Men om ni har
kommunicerat om det hir pa forhand (och accepter-
at att ni ibland kommer att gora varandra upprorda)
Okar sannolikheten att du far dina konsekvenser pa
det sétt som du har lattast att hantera.

du ndr du mar daligt?

vad man egentligen menade.

Som vi pratade om ovan, att forsta att ”bort!” betyder
“krama mig!” ar nédgot som kréver lite kalibrering.
Ett sdtt att komma dit &r att helt enkelt forklara vad
du brukar 6nska nér du mar daligt, sé att den andre
kan stotta dig som du vill. Precis som med foredraget
invektiv dr det nagot du kan beritta sjélv, men ocksa
nagot du kan fraga den andre om.
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43 Varftor sdger

Det har hint méanga att man mitt i ett brdk héver
ur sig nagonting riktigt elakt. Sedan star man dir
chockad och begriper inte varfér man gjorde det.
I samma sekund som det dér sarande slank ut tap-
pade man alla mojligheter att hélla ett konstruktivt
samtal. Och man ville ju inte ens den andra per-
sonen illa. Vad hiande?! En mgjlig forklaring ar att
man forsokte fa den andra att kinna som man sjalv
kédnner. Inte for att hdmnas, utan for att formedla
sin kénsla. Lite grann som att en del vid avsldjad
otrohet far impulsen att ocksa vara otrogna, bara for
att sara den andra lika mycket. Lite av hamndbegir,
men kanske ockséa for att man tror att personen da
verkligen kommer att fatta hur sdrad man blev. Det
dr oftast inte en genomtiankt och sérskilt medveten
strategi, men méanga kénner igen sig i den.

44 Du far sdga

Sag du vad vi gjorde i punkten ovan? Jag kom med
ett exempel ddr man tar det som hénder pa insidan,
och sé sidger man det. Det dr lagligt, man far gora sa.
Nér du har blivit mer medveten om vad som hénder
i dig kan du ocksa slippa 16sa allt sjilv, och istéllet
beritta for den andra vad du observerar. S& hir kan
det lata:

Nu kommer ytterligare en av mina favoritlaxor i
parterapi. Det dr en variant av kedjeanalys, en metod
man anvénder for att bryta ned intensiva forlopp
med mycket handlingar, kénslor och tankar i mindre
bitar. Nar kommunikationen inte funkar hamnar man
ofta i samma samtal om och om igen. Det blir frus-
trerande, och extra jobbigt i och med att nér favor-
itbréket borjar sa vet man exakt hur det kommer att
utvecklas, men lyckas 4nd4 inte ta sig ur. Angesten
och frustrationen stiger givetvis niar man kanner sig
last och bara vet med sig att hela kvéllen &r forstord.
Den hir 6vningen ar till for att forstd vad det dr som
hénder, och for att hitta végar att svinga av fran det
inkorda sparet och gora nagot annorlunda. Varning —
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man plotsligt elaka
saker 1 ett brak?

Det man soker dr forstaelse och empati. Det man far,
for det mesta, &r att den andre blir arg, ledsen eller
sarad. Kanske blir dnnu hardare tillbaka, for att den
kanner sig attackerad. Om du kénner igen dig i det
hiar kommunikationssittet behover du bli béttre pa
att fanga upp det innan det taskiga slinker ut. Om
bada dr medvetna om den héar impulsen kan det racka
med att sdga “usch, nu kidnner jag att jag vill vara
taskig sa du sjdlv blir sarad och fattar hur jag kéin-
ner”. En sadan sérbar Gppen ingang kan helt vinda
dynamiken i ett brak, fran en potentiell explosion till
en sorgsen mjuk dialog. Om man klarar av att sta
emot impulsen att forsvara sig kan dven den som blir
utsatt for den hér typen av aggression fraga var den
kommer ifran, och om det ar ett forsok att fa en att
forsta kinslorna hos den som héver ur sig elakheter.
Det ér inte alltid 14tt, men kan gora under

saker hogt, med ord

“Jag vet att jag dr tyst nu och att du tycker att det dr Idski-
gt, men jag férséker inte tiga ihjdl situationen, jag har bara
fastnat i en loop.”

“Nu minns jag plétsligt Norge och far panik.”

“Jag vill typ grata, men jag fattar inte varfér och graten kom-
mer inte.”

“Jag dr typ tillbaka i finanskrisen 2008.”

“Jag dr ledsen, men jag dr arg éver att jag dr ledsen fér att
min bror dr kvar i Belarus och han har det s mycket tuffare.”
“Jag har fastnat pa att forséka fatta vad du menar med ’jag
vibear inte med Zarina’ och kommer inte vidare.”

45 Manusdvningen

det hér &r typiskt en dvning som &r bra att gora nar
ni dr pa gott humor, har tid och tycker om varandra.

Skriv ett manus for den hir aterkommande situ-
ationen. Sadar tydligt, som om ni skulle ge det till
skadisar. Inled gdrna med hur allt borjar, med en kort
anvisning om hur dagen varit och vad ni gar in med
nédr braket borjar. Fo6lj sedan idén med ljudspér och
kommentarspar. Ni behdver komma dverens om rep-
liker och scenanvisningar. Har behdver ni vara konk-
reta. Replikerna kan inte vara ”borjar bjédbba om sitt
viktiga jobb”, det behdver vara ndgot som en skadis
skulle kunna ldsa upp. Scenanvisningarna kan inte
heller lyda ”gér runt surt”, utan ska vara tydliga, som



”véander sig bort, borjar diska och later mycket nér
han gor det”. De hér bitarna, sdidant som en kamera
skulle fanga upp, behdver ni vara dverens om.

Era kommentarspar, era kénslor, tankar och associa-
tioner, dir har ni fria hdnder. Ni ska helst vara san-
ningsenliga, men ni behdver inte enas. Var och en ér
ansvarig for sin del. Den andres jobb ar att vara ny-
fiken, men inte domande. G4 inte in med ”men sa hér
kan man vil inte tdnka!”, utan f6lj snarare upp med
’jag visste inte att du ténkte s&” eller ’jag hdnger inte
riktigt med hur din associationskedja gar hér, kan du

forklara?”.

Om det later som mycket jobb sa dr det for att det
ar det. Det tar tid och en hel del tilamod. Men det

46 Kort tips

Forra tipset handlade om att bryta monster. Jag vill
ge dig ett litet tips pa hur man kan planera det.

Nér man ska bryta ett monster forsdker man ofta hit-
ta pa alternativa beteenden. Man vet att man gor en
dum grej, s& man forsdker vara kreativ och hitta pa
smarta saker att gora istillet. Hir hamnar man ofta
i en lasning. Man forsdker komma pa duktiga saker
(man vet ofta vilka de dr, men det hjilper ju dnda
inte) och tanker vildigt smalt. Mitt tips &r att borja

47 En lek for att ldra kdnna varandra

kan ocksa ge vildigt mycket. For det forsta kan det
bli en ganska rolig aktivitet ndr man pratar om det
hir utsovd och kérleksfullt och de goda skratten
som kommer kan 16sa upp mycket av angesten. For
det andra blir sddana brék ofta lite obegripliga och
Ovningen gor dem mycket léttare att forsta. Att fa se
den andres kommentarspar Sppnar upp for en helt
ny forstaelse, goddag yxskaft-svaren blir begripliga
och det blir lattare att faktiskt prata med varandra.
For det tredje blir det mycket lattare att forsta vad ni
behover gora for att avvika fran ert vanliga monster.

(Tyckte du om Ovningen? Kolla in boken High
Conflict Couple som finns pa svenska under titeln
Kdnslostarka relationer!)

for att bryta monster

med att hitta alternativa beteenden som &r vérre dn
det du redan gor. Det hjélper till att lasa upp kreati-
viteten, och paminner dessutom om att du inte ar
sdmst 1 universum. Det finns alltid varre saker man
kan gora! Nér man vil kommit igang med dumma
idéer (kasta porslin, ligga med flickvinnens brorsa,
dricka pé jobbet, flytta till Singapore) sa brukar rik-
tigt finurliga och hjélpsamma idéer dyka upp mycket
lattare &n nir man forsoker pressa fram duktighet.

Har ar ett tips pa ett lekfullt satt att 14ra kdnna varandra. Still varandra fragor som viaxlar mellan att vara djupa,
tramsiga, lekfulla och intima (ni far givetvis sdtta ramar kring vad de kan handla om). Lat den andra svara forst,
och besvara sedan frdgan sjélv. Nar ni snackat klart om en fraga kan den andra stilla nédsta frdga. Det hér kan vara
en bra aktivitet pa en date night eller nér ni aker bil, chattar pa jobbresa eller storhandlar. Det kan bli véldigt roligt,
men genom de roligare frdgorna kan man ocksé fa en del information som man faktiskt behdver om varandra. Vill
du ha négra idéer kan du googla pa listan ’36 fragor for att bli kédr”, men hér dr négra till:

e Hurvill du att din begravning ska se ut?
e Vilken dryck skulle du helst bada i?

ar lamplig, vem skulle du dépa det efter?
e Vad ar din hograste och vanstraste asikt?
e Vad ar din basta och samsta kdnsla?
e  Nar forstod du for forsta gangen att sex &r en grej?
e Vilken av dina vanner ar du mest avundsjuk pa?
e  Vilken handelse i ditt liv skulle du helst vilja glomma?
e Vad tycker du ar hett med att ge nan handsex?
e  Vilken kandis var du pubertetskat pa?
e Vad ger dig gashud?

e Om du och var katt skulle hyra en film, vad skulle ni se?

e  Om du kunde dopa om Stortorget efter en person du tycker

Om du holl ett sommarprat om en [6jlig oforratt som du
har varit med om, vad skulle du prata om?

Basta och samsta sexljudet?

Vad hycklar du mest om?

Blev livet som du ville?

Skulle du hellre ligga med Rihanna men ingen fick nagon-
sin veta det, eller inte ligga med Rihanna men alla skulle
tro att ni har legat?

Vilken ar den coolaste daliga vanan?

Om du ska blunda och forestélla dig din Trygga Plats, vad
ar det for plats?
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48 Sex dr kommunikation

Man hor ofta att kommunikation &r viktigt i sex, men
jag vill att du ska prova den hér tanken: Sex dr kom-
munikation.

Att vara sexuell med ndgon dr att kommunicera.
Fran de forsta stegen da man signalerar intresse, da
man signalerar vilken sorts sexuell person man ar
och hur man tycker om att kommunicera kring det —
d& man uppfattar att den andra ar en sexuell person,
pa ett sitt som é&r relevant for dig, péd ett sitt som
riktar sig till dig... Ja, till att man reser sig pé ett
sdtt for att man vill det, och man férmedlar sin vilja
med sin handling. Att man ror sig lite at hoger sa att
den andra kan rora sig lite at vinster. Att man ler och
skrattar och stonar och grater och siager ord som man
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inte trodde att man kunde forma. Att ens samtycke
inhdmtas genom att man helt enkelt gor det man vill.
Att njutning kommuniceras med spidnda muskler,
och obehag kommuniceras med spanda muskler, fast
olika muskler och olika sorters spénning.

Att kommunicera bra under sex dr viktigt inte bara
for att det mojliggor bra sex, utan for att det dr bra
sex.

(Gillar du den tanken? Jag har snott den fran boken
Magnificent Sex av Kleinplatz och Ménard, las den
gérna for mer tankar om hur sex blir riktigt bra.)



49 Hur skulle det
Kommunicerade om ma
Kommunicerar om Sex?

Mat och sex har mycket gemensamt. Det finns my-
cket som de flesta gillar eller ogillar, men ockséa
personliga preferenser. Det &r lite biologiskt, lite
kulturellt och lite ndgot som handlar om egna erfar-
enheter. En délig erfarenhet kan fa en helt otaggad pa
en viss rtt eller sexpraktik. Man kan avsta fran vissa
grejer av etiska skél. Man kan gilla delar av det som
erbjuds, men avsky andra delar. Déarfor kan det hér
vara en bra och relevant lek. Hur skulle det ga for dig

som

a om du
du

Skulle din kompis fatta att du vill ha en macka?

Skulle du och Jorgen nagonsin komma ivag pa en middag,
och om ni kom dit, skulle ni fatta vad den andra tyckte om?
Skulle nagon forsta att du gillar mexikanskt, men inte gillar

koriander?

Om du sa nej till pizza en gang, skulle din omgivning ha en

chans att fatta att du faktiskt dlskar pizza?

Skulle din sambo fortfarande ldgga ra 6k i sallad, fastan du

efterat grat av smarta ensam pa toa?

e  Skulle du behdva smygsnacksa for att du alltid fick allt for
sma portioner?

e Skulle du behova ga hungrig eller sjuk for att ingen hade koll
pa dina allergier?

om du pratade om mat som du pratar om sex?

50 Du dr inte ett spddbarn

Jag har féormanen att ha barn i mitt liv. Det ger en verkligen en insikt i hur lyxigt det ar att kunna kommunicera.

e  FOrst fattar barnet inte vad som hander 6ver huvud tag-
et. Nagon annan far gissa om hens behov och foérséka
gora sitt basta.

e Sedan borjar barnet fatta lite mer kring behag och obe-
hag och hjalpligt signalera om hen trivs eller ej. Vuxna
far helt enkelt testa sig fram — byta bloja, ge nalle, ge | »

Efter ett tag borjar barnet kunna framfora tydligt “nej” till

napp, ge tutte, ta av plagg, ta pa plagg — tills missnojet
byts mot tillfredsstallelse.

e Sedan borjar barnet kunna protestera mot saker hen
inte vill. Vanda bort huvudet nar nagon forscker mata
eller knuffa bort grejer, till exempel. Alla som har haft
med barn att gora, ni vet, de gor det entusiastiskt. Det
ar ju en otrolig vinst att kunna formedla att man inte vill
ha mat!

sadant hen inte vill och ”ja” till sddant hen vill. Aterigen atféljs
det ofta av en stor entusiasm. Tank att fa det man vill efter
bara nagra fa fragor!

Efter ytterligare ett tag borjar barnet kunna formedla sjélv vad
hen vill, med ord, gester eller genom att peka. Som med de
foregdende stegen omfamnas det med entusiasm. Tank att
inte bara kunna valja bland det som erbjuds, utan att faktiskt
kunna uttrycka vad man ar intresserad av. En otrolig férbat-
tring!

Med tiden lar de sig att prata om kénslor, beratta historier,
forklara varfor deras favoritvalp ar cool och sa smaningom
aven saker som ironi, skrift och andra satt att kommunicera.

Nér det giller kommunikation i stort &r de flesta vuxna bittre dn en genomsnittlig tvaaring. Daremot &r ménga un-
der den nivén nédr det géller kommunikation om just sex. Jag fattar verkligen att det kan vara svart att prata om det,
men det kan vara inspirerande att tdnka pa glddjen hos barnen som bemaéstrar en ny niva. Och om du kédnner igen
dig, fundera pa varfor du i ditt i 6vrigt vuxna liv véljer att bete dig som ett forskolebarn nir det kommer till ndgot
sa viktigt som sexualiteten.
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51 Skaffa ett ordfdorrad

Ja, okej, nu ska sexologen sdga att man maste siga
grova ord, men varfor? Récker det inte med ston och
blickar och gester och sa?

Ston och blickar och gester funkar vildigt bra som
reaktioner pa saker som nagon annan initierar och
nérliggande aktiviteter. Det kan dock bli svart att fa
till aktiviteter som ligger vildigt langt bort fran det ni
vanligtvis gor. Har ni otroligt sex pa tva blir det svart
att raka hamna pa en sexklubb. Ménga sexpraktiker
mar bra av forberedelse och det dr svart att avspant
halka in pa att skicka ut partner pa promenad med
en analplugg eller kalla honom duktig pojke medan
du vilar fotterna pa hans ansikte. Att stona sig till att
man vill ha silikonglidmedel eller uppskattar nudes
men Onskar snyggare belysning ar ocksa komplicer-
at. Det finns en del att vinna pa att vid behov kunna
anvénda ord.

Hur skaffar man ett sexuellt ordforrad? Hér dr nagra
tips:

57 Memes,

Aven om jag ir en stor anhiingare av det talade (eller
skrivna) ordet finns det massor med andra sétt att
kommunicera om sex. Som ett metainslag i samtalet
har vi exempelvis memes som handlar om att man
kommunicerar genom att skicka varandra memes.
Att skicka en rolig bild kan vara ett fortréaffligt sitt att
signalera vad man vill géra ndr man kommer hem.

53

Sexuellt samtycke dr mycket mer komplicerat dn
en kopp te, och den har boken kommer inte att tdc-
ka alla aspekter av det. Jag kommer att foresla tva
ovningar eller perspektiv som dr specifika for sex-
uellt samtycke. Utdver det kommer givetvis dven de
mer generella kommunikationsperspektiven att hjal-
pa en att bli tryggare i att inhdmta och ge samtycke.

gifar
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Lyssna pa poddar dir manniskor pratar om sin sexualitet.
Notera om nagon uttrycker sig pa ett satt som du tycker om
och sno personens uttryck.

Har du en kompis som pratar om sex sjalvklart och avslap-
pnat? Harma hen eller be hen att coacha dig!
Las bocker om sexualitet. Om du har valdigt svart for sex-

uellt sprak kan det vara bra att borja med bécker eller hem-
sidor som riktar sig till unga personer.

Gor det till en lek att tillsammans med partners eller vanner fa
ihop sa manga synonymer for olika kroppsdelar och praktiker
som ni bara kan. Tank inte pa att synonymerna ska vara bra,
bara att de ar manga. Det hér &r en bra grund for charader pa
en barnfri fest!

Om det talas flera sprak i sdllskapet kan man garna prata om
vad man kallar olika praktiker och delar av kroppen pa dessa
sprak. Bildande, och en 6vning i att sdga snuskiga ord.

Gor det till en lek att bendmna sa manga olika delar av ett kon-
sorgan eller en annan sexuellt laddad kroppsdel som ni kan.
Paketet kuk och pung kan exempelvis delas upp i ollonet, stran-
gen, forhuden, konsharet, testiklarna och sa vidare. Den som
inte kan komma pa fler delar forst forlorar.

Testa att sdga orden och uttrycken hogt nar ingen hér. Man kan
behoéva vénja sig vid hur orden kanns i munnen.

Tank pa att det ar helt okej att ha olika uttryck fér samma sak,
du kanske vill anvanda vissa ord i stundens hetta men helt an-
dra nar du forklarar ett problem for lakaren.

och annat som funkar

Att skicka varandra gif:ar, klipp, bilder, latar eller ut-
drag fran sexnoveller kan férmedla vad man ténder
pa bittre &n tusen ord. Att man vill ha mgjligheten
att kommunicera verbalt innebér inte att man ska un-
dvika alla andra sitt att kommunicera om sexualitet
(och annat som berdr ens relation).

En 6vning 1 samtycke

Den forsta dr en Ovning i att sdga och ta emot ett
nej. Den gar ut pa att ni turas om att stélla fragor
till varandra och den andra svarar alltid med ett nej.
Frégorna ska vara i formatet ”far jag gora [aktivitet]
med dig?” eller vill du gora [aktivitet] med mig?”
dar aktiviteten kan vara allt fran en puss pa Orat till
en trekant med Lil Nas X. Nejet far vara verbalt eller
formedlas med kroppssprak, vara utforligt eller ett
enkelt ’nej”. Testa att turas om att frdga och neka,
och observera hur det kénns.




En mer avancerad version av dvningen &r att fa mo-
jlighet att vélja mellan att svara ja eller nej. Den ena
stéiller da en fraga dér bade ja och nej dr sannolika
svar. Den andra kdnner efter och svarar utifrdn vad
som kénns rétt precis just nu. Fragestéllaren far gir-
na variera nivan pa hur sannolikt det dr att en fraga
leder till ett ja. Fragorna behover inte handla om sa-
ker som dr omedelbart genomforbara, sé trekanten
med Lil Nas X far plats dven i den hir versionen.

Samtyckeshjulet dr en modell for samtycke av Bet-
ty Martin som bygger pa att man i sex (och annan
interaktion) kan Onska att ge eller att ta emot for
sin njutnings skull, vilket kréver att motparten be-
hover samtycka till att ta emot eller ge. Det kan till
att borja med verka krangligt, men nér man vél har
forstatt poangen kan det underlétta ens kommunika-

Turas om och kénn efter vad det vicker i er att fa
hora och sdga bade ja och nej, och att verkligen kéin-
na efter huruvida man ar sugen eller inte.

Den hir 6vningen kombineras med fordel med
samtyckeshjulet som jag forklarar i ndsta punkt.

54 Samtyckeshjulet

tion kring sexualitet och sd mycket annat. Det kan
ocksa forklara situationer dir det har skurit sig, utan
att man riktigt forstatt varfor. Verkligheten &r forstas
mer komplex én fyra rutor, men en dversikt kan un-
derlatta for dig att se monster hos dig och dina part-
ners.

Du gér Den andre gdr

Du kliar nadgon i haret, ger hen Du later den andre klia dig i
8] oralsex eller lagar frukost at haret, ge dig oralsex eller ge
> hen — for hens njutnings skull. dig frukost pa sangen — for att
S Det ar viktigt att du tycker att den tycker att det ar mysigt.
> det kanns bra att ge, och att Det ar viktigt att du vill ta emot

personen verkligen 6nskar det. njutningen och att du vet att
~ den andra personen njuter av
© det.
Q
G

Du kliar nagon i haret, ger hen Du blir kliad i haret, far oralsex
S oralsex eller fixar frukost pa eller frukost pa sangen for att
~ sangen at hen — for att du tyck- du njuter av det. Det ar viktigt
oS er att det dr underbart. Det ar att du vet att den andre vill ge
(@) viktigt att du kollar av om per- dig detta.

sonen vill det och inte antar att
< personen vill ta emot bara for
Q att du vill ge nagot.
G
L
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55 Fdresld saker pa skdmt

Sexspaltlegenden Dan Savage har ett tips som han
ofta anvédnder ndr personen i spalten vill foresla
nagot men ar orolig for partnerns reaktion. Tipset
ar att ndmna grejen lite pa skoj och se hur personen
reagerar. Om partnern bygger vidare pa skdmtet med
lite sexig stdimning i stil med ”jaha, tink om vi gjorde
det da?” sa kan man testa att Gppna upp for det mer.
Om skédmtet mdts av ett "eww” eller besvaras i en

Sexuella fantasier dr en del av manga ménniskors
erotiska virld. Samtidigt har méanga svart att veta
om de ska prata med varandra om dessa, och hur
de ska gora det. Vissa ar rddda att bli domda eller
utskrattade. Andra kdnner sig pressade nir de hor
om avancerade saker som partnern kan ga igang pa.
Har 4r ett sétt att sortera sina fantasier som kan un-
derldtta kommunikationen. Det handlar om att dela
upp fantasier enligt tva kriterier. For det forsta finns
det fantasier som man vill forverkliga och fantasier

helt skdmtsam ton &r det kanske inget personen &r
intresserad av. Ett annat sétt dr att testa att ndmna
grejen som en teoretiskt intressant sak som man har
hort att andra pysslar med, som “jag ldste en artikel
om swingers i Sydis imorse, det var svinspannande
hur de 16ser logistiken!”. Invénta reaktionen och se
om det finns en nyfikenhet i hur partnern reagerar.

56 Fantasier

som &r heta i tanken men som man inte vill omsitta
i verklighet. For det andra finns det fantasier man
vill dela med en partner (partners generellt, eller bara
just den hir specifika personen) och fantasier som
man vill behalla for sig sjilv. Notera att man kan
gora vildigt mycket mer av sina sexuella fantasier,
som att anvdnda dem till att skriva sexnoveller eller
gora konst. Den hér tabellen handlar framfor allt om
relationen mellan dina fantasier och en specifik part-
ner. S hér kan det se ut lite mer konkret:

Vill inte

Vill YCO'/”V@/”/(77QC7 f('j/ﬂ\/@/ﬂ/(]jga
T Har finns sadant som man Att bara snacka om sexiga
E drommer om att gora grejer kan vara en het och
ke verklighet av. Snacka ihop dig intim sexuell handling. Ga loss
o med partnern eller vinta in ett nar ni har distanssex eller nar
— tillfalle nar din drém ni vill kata upp varandra extra
— uppfylls naturligt! mycket.
>~
g8
QL
e

Ibland &@r man inte en bra Njut av ditt egna sexuella

& match. Du kanske vill hitta en universum! Allt ar mojligt och
- annan partner, eller sorja att du behover inte ta hansyn till
i din heta drém inte blir av. nagon annan.
>~
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Tnte har
sex

5/ Prata om sex dven ndr ni

Som jag skrev ovan blir minga rddda for att prata om
fantasier, for att de kénner en press att forverkliga
dem. Samma sak géller sexsnack i stort. For ménga
ar samtal om sex ndgot som man har i samband med
sex, men inte annars. Det gor att manga bara pratar
om sex nér det &r lite extra kinsligt, och undviker
att prata om det vid andra tillfdllen av rddsla att det
ska ses som en invit. Men det dr bra att prata om

sex ndr man inte ligger. Dels kan det bli lite min-
dre laddat och pressat. Dels kan man upprétthélla en
samhorighet i sexualiteten, en kénsla av att man har
en sexuell relation, d&ven under perioder dir det inte
liggs sd mycket. Att hélla kvar kdnslan av att rela-
tionen har en sexuell komponent dven under period-
er av sextorka gor det lattare att komma igang igen
ndr det vil &r dags.

58 Information och dirtytalk

Att man ofta forknippar sexsnack med att det nalkas
ligga &r delvis for att méanga inte reflekterat over
skillnaden mellan rent informativt sexsnack och
dirtytalk. Det dr vad jag ténker géra nu. Uppdelnin-
gen ar grov, och grianserna kan vara suddiga, men
det finns dnda mycket att vinna pa att skilja dem é&t.
Dels kan det vara bra att komma ihag att sexsnack
inte automatiskt innebér en invit. Dels kan det vara
skont att slippa kdnna press pa att samtal om sex ska

vara sexiga. Ar syftet informationsformedling kan
det vara torrt, obekvamt eller lite too much informa-
tion om kroppsvétskor. Det &r okej, syftet &r inte att
vara sexig, utan att relevant information hamnar hos
ratt person. Slutligen kan vissa personer ogilla vissa
typer av sexsnack (dirtytalk under sex, till exempel),
och att tydligt avgridnsa vad man vill undvika gor att
man inte gar miste om sadant som funkar!

Dirtytalk Information
”Jag har kramp i vaden”, "vi-
Eﬁ "Hall kaft fuckboy”, ”sa vat!”, bratorn &r i badrummet” eller
) "mmmmmmh” och annat hett ”jag maste dra om en kvart” ar
som du sdger under sexet. inte nodvandigtvis hett, men
NG O .
O viktigt att  formedla.
o
<
D
E Sexting under jobbmoéte eller ”Min Satisfyer har dott RIP”,
+ viskningar i kon pa apoteket, "jag ska testa mig pa onsdag”
vad som nu funkar for er! och annat som &r relevant och
o viktigt men inte nédvandigtvis
< hett.
>~
L)
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59 Prata om sex som ett
som inte handlar om er

Det hér ér ett tips som specifikt berdr rutan infor-
mation ndr ni inte har sex. Det riktar sig framfor allt
till er vars sexliv stannat av och det har blivit ett in-
fekterat &mne att ta upp. Att borja prata om sex med
varandra kan kdnnas halvt odverkomligt. Ett trick
som bygger upp en ny kultur av kommunikation och
nyfikenhet pa sexualitet &r att borja prata om sexu-
alitet som ett spinnande &mne. Lés bocker, lyssna pa
poddar eller se teveprogram om sexualitet och prata
om dem tillsammans pa samma sitt som ni pratar
om ubdtar, ddlor eller P3 Dystopia. Lyssna pa podd
ndr ni aker bil tillsammans eller 1ds varsin bok och
berétta for den andre vad du tyckte var intressant.

Ett lite kontraintuitivt trick for att forhalla sig till sex
mer avslappnat och nyfiket dr att borja ldsa pd om
minniskor som har véldigt avancerat sex. Nar sex
mest blivit ett angestmoment kan det vara pressande
att hora om personer som har normigt svenneban-
ansex — sant dar sex som man sjélv ’borde” ha och
sd lyckas de med det men inte du! Att hora om per-
soner som hédnger ned fran taket medan tio partners
genomfOr en vaxritual dr s langt bort fran de flesta
att det &r latt att se pa det som nagot spdnnande som
man &r nyfiken pé, snarare 4n nagot man sjilv "’bor-
de” kunna prestera.

60 Ldttare att prata ndr bdda stirrar

Nér jag gjorde min arbetsbok Varfor har man sex
som kom ut 2021 hade jag flera mél i sikte. Dels &r
det jatteviktigt for ens sexuella utveckling att forsta
vad som driver en i friga om sexualitet. Men jag ville
ockséd ge mina klienter nagot att utga ifran i samtal
med sina partners. Det dr ndmligen vildigt mycket
lattare att prata om ett kénsligt &mne om man inte
stirrar pd varandra, utan tillsammans stirrar pa nagot
annat (terapeuten, ett teveprogram, en arbetsbok).
Trosklarna blir mycket ldgre om man kan peka och
sdga ”ah, vad tycker du om det har?”.
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pa ndgot annat

Det finns forstas fler saker att stirra pa tillsammans an
mina bocker. Poddar som jag nimnt ovan &r utmark-
ta att prata kring. Netflix-programmet How to build a
sex room innehaller manga tveksamma 16sningar pa
sexinredning, men Oppnar upp for samtal, dér reak-
tionen “hjdlp vad gor hon sexinredningstanten nu!?”’
snabbt kan leda vidare till ’sa hir skulle jag gora”.
Den hidr boken ér forstas en sddan grej att titta pa,
och nista punkt ar ett detaljerat samtalsstdd for er
som vill ha mycket hjdlp med samtal om sexualitet!

Tntressant dmne



61 Checklista for ett jdmlikt sexliv

Region Skéne har en ndrmast legendarisk checklista
for jamstalldhet i sysslor kring en relation (jag bru-
kar soka pa ”Region Skane checklista jimstélldhet”
nér jag ska hitta den). En gang ville jag lite pa skoj
gbra en sexversion av den, for att sex, precis som
andra aspekter av relationer, inte hinder av sig sjélv.
Nar listan vil var gjord insdg jag att den inte bara ar
en rolig blinkning, utan ett valdigt anviandbart verk-
tyg. Pa bara nigra dagar laddades den ner 6ver 4000
ganger. Har &r en reviderad version.

Se till att du och din partner har varsin kopia av
checklistan. Ar ni fler &n tva far ni helt enkelt kopiera
upp sé att ni far plats med s& manga ni behover. Ga
pa varsitt hall igenom listan punkt for punkt och fun-
dera pa hur relationen ser ut for tillféllet. Kryssa i de
rutorna som du tycker passar bast, for savil dig sjalv
som for partnern. Stryk punkter som du upplever
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som irrelevanta for er just nu. Om du vill lagga till
nagon relevant punkt kan du gora det i de tomma
raderna langst ned i listan.

Nér alla har fyllt i listorna kan ni jamfora dem. Det
hir kan forstas bli kédnsligt, men forsok att anvinda
er av verktygen fran tidigare i boken nir ni kommu-
nicerar.

Hur lika var era uppskattningar om er respektive er partners in-
sats? Fanns det skillnader?

Vad kan skillnaderna bero pa? Prata med varandra! Partnern gor
kanske nagot som du inte har lagt marke ftill, eller tvartom. Ni
kanske tanker valdigt olika om ett omrade. Eller sa har ni tankt
pa fragan pa helt olika satt. Att bara jamféra kryssen racker inte.
Ar ansvaret jamnt férdelat? Finns det stora skillnader? Vad ber-
or de p3, i safall?

Ar ni néjda med uppdelningen? Ar det ndgonting ni skulle vilja
forandra?

&
g
N

Partner

Skapar god stamning mellan oss sa att vi kan
vara sugna pa sex

Skapar en sexvanlig miljé pa platser dar vi har
sex

Prioriterar utrymme for sexualitet i sin vardag

Ser till att partnern har utrymme for sexualitet
i sin vardag

Tar initiativ till samtal om den gemensamma
sexualiteten

Tar initiativ till sex

Tar initiativ under sex

Laser av sin partner under sex

Tar initiativ till sexuella aktiviteter som inte ar
just sex (flort, hangel m.m.)

Tar initiativ till sexig stdmning (som sexig
musik, lyxig dukning m.m.)

Tar initiativ till aktiviteter man sjalv njuter av
sexuellt
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Tar initiativ till aktiviteter partnern njuter av
sexuellt

Foreslar nya sexuella aktiviteter

Framfor feedback pa ett konstruktivt satt

Tar emot feedback med nyfikenhet och intres-
se

Ger sexuella komplimanger och bekréaftar part-
nern som sexpartner

Soéker information om hur den egna kroppen
fungerar

Soker information om hur partnerns kropp
fungerar

Utforskar vad man sjalv tander pa

Utforskar vad man sjalv njuter av

Tar reda pa vad partnern tander pa

Uppmadrksammar vad partnern njuter av

Tar initiativ till diskussion om och planering av
preventivmedel

Skaffar preventivmedel (koper, bokar och gar
pa vardbesok)

Skaffar preventivmedel (koper, bokar och gar
pa vardbesok)

Hanterar graviditetens och fodselns kon-
sekvenser for sexlivet

Kommunicerar sina gréanser (formedlar trig-
gers, stoppord m.m.)

Tar ansvar for att inte ga dver partnerns grans-
er

Koéper praktiska sexhjalpmedel (glidmedel
m.m.)

Koper roliga sexhjalpmedel (sexleksaker, gon-
bindel m.m.)

Haller ordning bland sexleksakerna, ser till att
de ar laddade, stadar upp efter sex m.m.

Laser pa om nya sextekniker

Skoter sin personliga hygien
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Gor sig fin och sexig

Bekraftar partnern som sexig och attraktiv

Tar hand om sin sexuella halsa

Ar engagerad i partnerns sexuella hilsa

Tar hand om sin fysiska och psykiska hélsa
for att det gemensamma sexlivet ska fungera
langsiktigt

Kommunicerar sina sexuella behov och prefer-
enser (inkl. vad som behdover funka i vardagen
for att man ska kunna ha ett tillfredsstallande
sexliv)

Visar intresse for och kommer ihag vad part-
nerns sexuella behov och preferenser ar

Tar ansvar for sin sexualitet nar partnern inte
ar tillganglig

Identifierar problem eller svarigheter

Hittar I6sningar pa problem och svarigheter

Tanja Suhinina N ut,
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Vi har pratat om bekriftelse tidigare i boken och
jag vill aterkomma till det. Jag méarker att nér jag
nidmner sexuella komplimanger reagerar manga
med exempel som handlar om att se snygg ut. Att se
snygg eller sexig ut kan forstas vara trevligt, likasd
att bli sedd i det. Men att forvéxla den sortens up-
pmarksamhet med just sexuella komplimanger i en
bredare betydelse gor att man missar en stor del av
sexualiteten. Det jag pratar om hir dr kompliman-
ger som bekréftar personens (och er gemensammal)
sexualitet. Manga dr svaltfodda pa att bli sedda pa
det sittet! Jag bjuder pa nagra exempel och du kan
fundera pa om det dr nagot du vill utforska eller om
dina partners skulle vara sugna pa mer av den sortens
kommunikation.

Sexuella komplimanger

“Ndr du ség av mig sist, jag ville liksom komma direkt, men
jag ville ocksa att det aldrig skulle ta slut.”

“Jag dlskar din kdthet! Jag kan inte alltid svara, men jag dl-
skar att se den kraften i dig!”

”Du vdcker saker i mig... alltsd, ndr jag ser dig i 6gonen nu...
det dr som att en kraft fran urtiden vécks i min fitta... se mig

i 6gonen igen!”

“Alltsd, du ser alltid s glad ut ndr vi ligger, s taggad, hur
krdngligt det dén blir!”

“Jag kdnner mig alltid sG trygg med dig!”

“Alltsd, nu med MS, du vet, det dr svart, men om det finns
minsta lilla chans till kdthet sé véicker du den!”

“Det dr som att det lyser om dig ndr du knullar!”

“Jag hittade den hdr bilden och den pdminner verkligen om
dig, det dr ndgot i blicken som jag inte kan slita mig ifrgn!”

“Jag dr sa otroligt imponerad av hur mycket du kidmpar fér
att dga din sexualitet, fast det dr s@ mycket som gér det
svart. Jag uppskattar det verkligen!”

63 Enkel Ovning 1 delad sinnlig

Jag vill avsluta den hir arbetsboken med nagonting
hoppingivande, komplext och roligt. Darfor vill jag
bjussa pa en Ovning som jag ofta ger till par som
vill ta upp det gemensamma sexlivet, men dr rddda
for pressen att bli kéta efter att knappt ha haft ndgon
erotik 1 relationen pa ett halvar. Den fokuserar pa
allt som den hér boken har gatt igenom: sjdlvkénne-
dom, nyfikenhet, kravldsa sitt att ndrma sig sex och,
sdklart, kommunikation i flera olika kanaler!

f- Regn mot rutan

i koket

e Ljudet av ndgon som lagar mat

Nyckelharpa, allt med den

Tanja Suhinina Na ut, nd fram

njutning

Borja med att pa egen hand ta fram papper och penna
och skriva ned fem rubriker som &r de fem sinnena.
Under var och en av dessa skriver du sedan néagra
saker som du njuter av med just det sinnet (har du
inte tillgang till alla fem sa ar det ingen fara, déa far
du fokusera pa dem du har). Hér dr ett exempel pa
hur en lista kan se ut nér du bara har kommit en liten
bit pa végen.

f- Eftersmaken av cigg
\ e Det smoériga i Chardonnay
e  Artificiella korsbar




f- Grabo man mosar i handen )
e  Vraie Blonde fran Etat Libre
d’Orange
e  Stearinljus som man just slackt

Kan

Forst ska jag forklara hur du gor Gvningen sjilv.
Avsitt 5-10 minuter varje dag och njut ohdmmat
av nagot som du har skrivit upp. Du kan planera det
genom att exempelvis kopa tva olika choklader och
njuta av dem under en stund. Du kan ocksé haka pa
spontana infall, som att sticka in nésan i en syrén-
buske pa vig till jobbet. Fyll pa listan niar du kom-
mer pa nya saker du njuter av. Var nyfiken pa dina
reaktioner. Lek njutningsdetektiv: Du vet kanske att
du njuter av att ha satinlakan, men hur vet du det?
Var i kroppen kénns njutningen? Vilka impulser och
tankar viacker den? Efter ett tag kan det bli tydligt att
du har négot sinne som du har en extra bra relation
till. Kan du fa mer av det som smeker det sinnet i
ditt liv?

Att gbra den hdr dvningen tillsammans ger den nya
dimensioner. Bara att ldsa varandras listor kan ge
inspiration och nyfikenhet, ni kan uppticka sidor
hos varandra som ni tidigare inte kinde till och ha
spannande samtal om vad ni uppskattar i doften av
brind gummi eller ljuden som sothdnor gor. Att vara
nyfiken pé sin egen och varandras njutning &r en stor
del av en sexualitet som inte bara funkar, utan ocksa
ar riktigt riktigt bra.

f- Fagelflock som ror sig )
Bilarna pa en motorvag
Kombinationen av rosa och

orange

N
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Tjocktroja direkt mot kroppen )
Att bli pillad i haret
Varmen och andningsrorelsen nar
min katt somnar pa mig

Ni kan vilja att ge varandra njutning utifran era lis-
tor. Du kan be om att bli kliad pa ryggen eller slickad
i orat. Du kan ocksa erbjuda att laga mat medan din
partner lyssnar pa ljudet utan att sjilv delta i proces-
sen. Ni kan ocksa dela njutning om ni hittar nagot
som bada uppskattar, eller ge varandras favoriter en
arlig chans. Att be om, bjuda pa och dela njutning
— nyfiket och prestationslost — dr en nyckel till ett
hallbart sexliv tillsammans.

Slutligen kan ni observera varandra nér ni njuter och
hora varandra prata om njutning. Pa det sittet dvar
ni verkligen pa sexkommunikation utan att ha krav
pa kathet, orgasm eller erektion. Ni lar kdnna varan-
dras njutningssignaler och blir bittre pa att dela dem,
folja dem och njuta av upplevelsen av att den andra
njuter. Sexskills pa hdg niva, och kommunikation i
allra hogsta grad!
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6 Kommunikationens grunder

(1 Vad ar kommunikation?) / (2 Vilken information behdver formedlas? 3 Var kan information fastna?)
(4 Du behover forst och framst lyssna pa dig sjalv) 7 (5 Lyssna pa rosterna i ditt huvud 6 Bekréftelse handlar om
att bli sedd 7 Ingen hor dina tankar) (8 Skriften dr en fantastisk uppfinning)

10 Vad kan ga fel?

(9 Kérlek ar inte en magisk kommunikationskanal) (Overgang fran d till nu 11 Etiketter och flyttladan
som det star “koksprylar” pa) (12 Ord och handling 13 Utgéar du frén att minniskor ar ointresserade av dig?
14 Har ni ett samtal eller véntar ni pa er tur att prata?) (15 Om att vara rak och arlig 16 Ni foljer inte saftprin-
cipen) (17 Det ar svart att vara érlig och 6ppen med dig 18 “Mogna” kommunikationssétt 19 Empati 20 Du

kénner inte din partner fullt ut)

15 Jobbiga samtal

(21 Hur tar man upp en jobbig grej utan att det blir jobbigt?) (22 Paketmetoden 23 Om man kommunic-
erar fran borjan behdver man inte vara radd for ”’vi behover snacka”) (24 Typiskt bra saker att ta upp i borjan
av ett forhallande) (25 Vill du undvika att gora andra ledsna, eller vill du slippa se andra bli ledsna?)

(26 Vilj rtt tillfalle 27 Om din partner upprepar samma sak 28 Vad undrar du? 29 Hur har vi hamnat hér?)

20 Att lyssna

(30 Nyfiken och snill 31 Det blir ldttare att lyssna generdst om du vet att du ocksa kommer att fa sdga ditt
32 Talkshow-6vningen 33 Ljudspér och kommentarspar) (34 Lyssna aktivt 35 Man kan behova ldasa mellan

raderna 36 Visa att du har lyssnat och hort)

/3 Fdrsta varandra

(37 Snalltolka 38 Jag-péstdenden 39 Kalibrera in 40 Kéarlekssprak) (41 Vad ar ditt foredragna invektiv?

42 Vad behover du nir du mar daligt?) (43 Varfor sdger man plotsligt elaka saker i ett brak? 44 Du far sdga sa-
ker hogt, med ord 45 Manusdvningen) (46 Kort tips for att bryta monster 47 En lek for att ldra kénna varandra

78 Snacka sex

(48 Sex ar kommunikation) (49 Hur skulle det ga om du kommunicerade om mat som du kommunic-
erar om sex? 50 Du ér inte ett spadbarn) (51 Skaffa ett ordforrad 52 Memes, gifar och annat som funkar? 53
En Gvning i samtycke) (54 Samtyckeshjulet) (55 Foresla saker pa skdmt 56 Fantasier) (57 Prata om
sex dven ndr ni inte har sex 58 Information och dirtytalk) (59 Prata om sex som ett intressant &mne som inte
handlar om er 60 Littare att prata nir bada stirrar pa ndgot annat) (61 Checklista for ett jaimlikt sexliv)

(62 Sexuella komplimanger 63 Enkel 6vning i delad sinnlig njutning)
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Tanja Suhinina &r legitimerad psykolog, sexolog
och forfattare.

Tanja fick sin psykologlegitimation 2013 och
blev klar med sin masterutbildning i sexologi
2016. Under sitt decennium som behandlande
psykolog har hon jobbat med allt fran stress
inom primdrvarden till dngest och depression
inom psykiatrin. De senaste dren har Tanja helt
fokuserat pa att arbeta med sexualitet och rela-
tioner pa den egna mottagningen Eros & Psyke.

Forutom sitt kliniska arbete 4r Tanja en
uppskattad foreldsare med fokus pa att vidareut-
bilda andra vard- och samtalsproffs i sédant som
ror sexualitet, relationer och hbtqia-fragor. Hon
far ofta hora att hon far sex att verka spidnnande
och roligt, vilket aldrig slutar forbrylla henne
eftersom hon har svart att forestélla sig hur man
skulle kunna gora det hdr &mnet ointressant.

Under aren har hon sléppt flera bocker som
riktar sig till sdvidl vardpersonal som allmén-
heten. Det hdr dr hennes andra arbetsbok med
fokus pé praktiska och konkreta Gvningar for
att gbra bra sexualitet och relationer mer till-
gingligt for alla.

Du med flera ar en efterlangtad svensk bok om
flersamma relationer, fylld med konkreta tips,
rad och information om vad forskningen sager
om flersamhet.

Varfér har man sex ar en arbetsbok som hjalp-
er dig och dina partners att forstda vad som
ar viktigt pa riktigt i er sexualitet och vilken
motivation ni vill lyfta fram.



