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Att bekréfta eller inte bekréfta, det ar fragan!

Vi horde vid ett tillfalle om en stam i Afrika vars vérsta straff inte &r fangel se eller boter och
inte heller dodsstraff. Ngj, det varsta straffet de utdelade for grova brott var att personen som
begatt brottet fick bo kvar i byn, men ingen i byn tittade pa personen, skapade dgonkontakt,
tilltalade personen eller pa ndgot som helst sétt |atsades om att personen fanns dver
huvudtaget. De personer som blev domdatill detta blev ofta mycket suka efter en tid, vissa
dog till och med i bristen pa ménsklig bekréftel se.

Behovet av bekraftelse & en mansklig nddvandighet och kan gora oandlig skillnad i ett barns
uppvaxt, en medarbetares prestation och en dskade vilja att dela ett passionerat liv.
Forfattaren Hjalmar Soderberg skriver foljande i sin bok " Doktor Glas’ fran 1905:

” Man vill bli alskad, i brist darpa beundrad, i brist darpa fruktad, i brist
darpa avskydd och foraktad. Man vill inviga ménniskorna nagon slags
kansla. §alen ryser for tomrummet och vill kontakt till vad pris som helst.”

Vid ett annat tillfalle sdg Markus en notisi en tidning som beskrev ett till synes ovanligt
korkat rymningsforsok. Det var tre rymmare, tva som hade den ursprungligaidén av vilka
bada hade langa fangel sestraff kvar. Den tredje som hoppade pa idén hade redan avtjanat tre
ars straff och hade endast ett par manader kvar till han blev frisdppt. De lyckades ta sig 6ver
den forsta muren men blev tillfangatagna av vakternainnan de kom 6ver den andra och yttre
muren. Va framfor domaren som skulle utdoma pafoljd tillfragade denne domare den tredje
mannen varfor han log s brett och varfor han hade gatt med pa denne till synes mycket
osmarta idé att ta risken att rymmamed sa lite tid kvar pa sitt straff, varpa mannen svarade:

" Baste herr domare, nar vakten tog tag i mig dar pa vag mot den andra muren var det forsta
gangen pa nastan tre & som nagon bekraftade att jag fanns och den kanslan ar vard allt
detta.”

Det &r tragiskt hur ofta vi pa véra arbetsplatser och dven tidvisi vara hem glommer bort att
bekréfta varandra som manniskor mitt ibland stress och andra ting som upptar vara sinnen.

Markus: Jag tror att det & latt hant, speciellt nér vi lever i en intim parrelation (eller
&tminstone en som vi tror & intim), att 6ver tid glomma bort att bekréfta den andra personen.
Det blir manga géromal och annat ténka pa, kanske inslag av stress och sedan bérjar det
handa alla mdjliga konstiga saker i relationer, oforklarliga gré eler irritationer, som i manga
fall springer ur en upplevelse av att inte vara bekréftad pa djupet.

Ett sétt att se pa bekréftelse & nedanstdende skala:

+AR +GOR - GOR - AR

Allrainnerligast och hérligast & det om vi kan bli bekréftade for den vi & (+AR). Bara det
faktum att vi fotts till denna jord gor osstill ett underverk vart att lska och uppmérksamma.



Da spelar det inte ndgon roll vad eller hur vi presterar, vi kanner oss dlskade for den vi innerst

Om vi inte far uppméarksamhet och bekréftelse for detta vilket pa langa vagar inte &r ala
forunnat sa tenderar vi att sbka uppméarksamhet genom att gora istdllet. Vi blir hdgpresterande
individer som far uppméarksamhet da vi ror deadlines och stora projekt i hamn, nér vi far bra
betyg eller gor flest mél (+GOR).

Om inget av ovanstéende inte fungerar for att ge oss uppméarksamhet blir en naturlig vég att
gaatt |ata bli att gora for att f& uppmérksamheten och bekréftelsen. Vi léter bli att 1amnain
rapporten i tid, da ser chefen mig. Jag |ater bli att gatill skolan, da ser pappa mig (-GOR).

Som en sista utvag tar vi till ett icke-varande. Vi blir ndgon slags icke-identitet, nagon vi
egentligen inte &, en brékmakare eller vandal. Skolans rétégg eller familjens svarta fér. Da
ser alaoss och vi kanske till och med far skriverier i tidningarna (-AR).

Markus; Jag har for egen del nér jag ger bekréftelse |&tt att halka ner pa den nedre halvan av
skalan om jag inte aktivt ser till att hdlla mig pa den 6vre halvan. | vardagens fart blir det 14t
att jag lagger mest fokus pa nar Filippainte har gjort nagonting, till exempel glomt ndgot vi
kom Gverens om att hon skulle gora. Det finnstill och med stunder da mitt givande av
bekraftelse har halkat &nda ner till botten och jag gett henne uppméarksamhet for att hon inte
levt upp till den jag Onskat att hon ska vara. Det & inga stunder jag & direkt stolt 6ver och
darfor jobbar jag aktivt med att paminna mig sjav om att bekréafta henne for det hon gor och
framférallt allt underbart som hon & som person.

Det &r verkligen en gava att bli bekréftad for det jag & som manniska. Det skapar for mig en
dagsinrero, ibland tarar av berdrdhet och framforallt en enorm o6vervinnlig kraft. Jim Rohn,
en vis man som & en kand amerikansk affarsfilosof (spannande titel, eller hur), har sagt: ” En
man som kan kanna sig kvinnas armar runt sig nér han gatt hemifran pa morgonen, vemkan
fa honom pa fall? Han ar odvervinnlig!” .

Virekommenderar dig att under en dag prova att verkligen se manniskorna omkring dig.
Bekréfta dem for vem de &r eller om det blir for svart &minstone for det de gor. Prova under
en dag och se vilken skillnad det gor i din omgivning och ditt liv. Vill du gév ha mer
uppmarksamhet och bekraftelse? Det & med detta som med kérlek och med feedback som vi
skatalaom i nasta avsnitt, om du inte far tillrackligt sa ge lite mer!

Filippa: Jag har upplevt att manniskor kanner sig bekraftade nar de fér prata om sig §av och
man stéller fragor som far dem att ténka pa saker som far dem att ma bra, till exempel: Vad
gor dig lycklig? Vad &r du stolt dver? Vad & bra med det som hant? (bra att stélla nér en
person har fastnat i ett negativt tankemonster). Jag & daremot forsiktig med att sitta och hdlla
med en person for lange som sitter och grubblar Gver nagot jobbigt som hant. Det kan ledatill
att personen tar sig langre ner eller védjer att vara kvar dar som ett st att fa bekraftelse.

Jag kan bekrafta mig alv genom att bekrafta andra, jag far en harlig kandanér jag ger en
person som jag inte kanner och troligen inte kommer att tréffa en komplimang som far dem
att lysa upp, tex. jag gick bakom en kvinna med en otroligt vacker kappa. Jag gick upp
jamsides och sade vad jag tyckte om kappan. Hon |6s verkligen upp och tackade mig for att
jag gav henne komplimangen. Jag gissar att hon i sin tur tog med sig den goa kénslan hem och
gav den vidare till ndgon annan. Allt sprider sig som ringar pa vattnet, du kan vara en som



startar ringarna. .. Jag bekréftar fa for mig sav att jag kan gora skillnad i véarlden och att jag &
betydel sefull.

Upplevelse

Avsdtt en stund for dig galv till att med papper och penna reflektera 6ver:

- Nér kanner jag mig verkligen bekraftad som manniska? | vilka situationer? VVad gor eller
séger andra manniskor som gor att jag kanner mig bekraftad?

- Hur brukar jag bekréfta andra manniskor? Gor jag det aktivt och medvetet eller sker det
omedvetet?

- Vadfick jag bekréftelse for som barn, den jag var, det jag gjorde eller kanske nér jag inte
gjorde négonting?

- Vdlj en person som du verkligen vill ge en exceptionell bekréftelsegava de narmaste 24
timmarna, det kan varadin livskamrat eller en god van. Kom sedan pa ett satt som du kan
ge den personen en harlig bekraftelse som manniska och ga sedan i aktion pa det. Gor det
nu!

Denna artikel ar skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mansklig vaxt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de na ut till framforallt par, men
ocksa till manniskor i andra former av relationer.




