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Sanningen bor inte hér langre!

Vi foreslér att du avsitter en stund for dig sjdlv nir du ldser denna artikel. Beroende pé var du
befinner dig 1 livet eller var du har befunnit dig s kan den berdra dig, ocksd beroende pé hur
villig du &r att ta till dig innehallet.

Att tala sanning i en relation kan nog de flesta inse att det #r viktigt. Anda 4r det litt hiint att
vi 6ver tid 1 en relation borja tumma pé sanningen. Vi kanske inte uttrycker precis det vi
kénner, ndgon gang nar vi till exempel blir irriterade pa var partner. Vi kanske héller inne med
saker och ting och intalar oss sjélva att det dr bist for husfridens skull. Kanske ar vi rddda for
vilken reaktion vi ska fi fran var partner om vi sdger vad vi verkligen tycker och tanker.

Det kan borja oskyldigt som en liten forvringning av sanningen eller nagot litet som jag héller
tillbaka. Om vi da inte 4r vaksamma véxer denna vita 16gn 1 styrka och borjar bli en vana. Det
ar som att inte vattna en planta, den dor sé sakteliga. Om jag haller tillbaka sanningen fran
nagon jag bryr mig om sa kommer jag gradvis ocksa att halla tillbaka min kérlek.

Det hér kan leda oss in i de fyra varningarnas tunnel. Om vi inte hdrsammar varningarna utan
forlorar oss sjdlva, drligheten och passionen sé star vi snart ldngst in i tunneln dér ett liv av
bortdomnande kénslor och kanske separation véntar. P4 vég in i tunneln efter en tid 1
relationen dér inte sanningen uttrycks bdrjar vi undrar var magin tog vagen, vart tog lusten i
relationen vidgen? Svaret ar att kidrleken och magin édr begravd under lager av ej uttryckta
kéanslor. Nér du stdnger av dig sjélv fran negativa kénslor, stinger du av dig sjélv fran positiva
kéanslor ocksa. Alla kdnslor kommer ur samma kran. Att halla tillbaka dina negativa kénslor
satter sig ocksa latt i din kropp och du borjar i virk pé alla mdjliga stillen.

Vi ska hér utforska de fyra varningarnas tunnel och se hur vi kan kénna i de fyra varningarna
och vad vi kan gora for att bryta resan in i tunneln. De fyra varningarna &r som vi kort nimnt
tidigare: motstand, forbittring, avvisande och undertryckande. De dr medvetet i denna
ordningsfoljd for det dr 1 den f6ljden de tenderar att dyka upp. Om du vill undvika att forlora
kanslorna och kérleken i relationen, och du vill halla passionen vid liv, sa behdver du hélla
utkik efter dessa fyra varningstecken. S& 1at oss utforska var och en av varningarna narmare.

Motstand

I varje normal relation mellan tvd ménniskor kommer det att finnas en viss niva av motstand
mellan dem. Motstand uppstar nir du borja motstd ndgonting som din partner &r, gor eller
kanner. Du borjar med din inre rost att kritisera dem och det 4r mojligt att du mérker hur du
tar lite avstind fran din partner. Ett exempel ér att du befinner dig pa en fest tillsammans med
din partner och hon borjar berétta samma historia som hon alltid beréttar pa fester. En historia
som du har hort manga génger forut. Den hir gangen mirker du att du borjar kdnna motstdnd
mot henne och en kénsla inom dyker upp i stil med: ”Oh nej, hir gir hon igdng med sin
historia igen”. Ett annat exempel 4r att din man padminner dig om att betala en rdkning och du
méirker hur du for ett kort 6gonblick stinger av dig sjdlv gentemot honom.

Sattet som de flesta minniskor hanterar motstand pa r att de ignorerar det och latsas att det
inte existerar. Det kan innefatta tankar som: ”Det &r ingen stor grej” eller ”Var inte sé kritisk,
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ingen ér trots allt perfekt” eller kanske ”Bara glom det, det dr onddigt att vicka den bjorn som
sover”. Om du inte beréttar sanningen om ditt motstdnd for din partner och hanterar det
tillsammans kommer de ddr sma motstanden att staplas pa hog och leda vidare in i tunnelns
morker mot det andra varningstecknet, forbittring. Det dr som att sopa saker under mattan, till
slut vixer sig knolen under mattan sig sa stor att det borjar bli knoligt att ta sig fram utan att
besvir.

Forbittring

Detta dr en mer aktiv del av tunneln &n vad motstandet dr. Det dr ett intensivt ogillande och
skuldbeldggande gillande vad din partner gor. Din partner har nu verkligen borjat irritera dig.
Du maérker hur smé saker far dig att bli arg, hur du 6verreagerar pa saker som egentligen inte
spelar sd stor roll. Samlat motstdnd borjar bubbla inombords 1 forbittringens form.

Om vi fortsdtter exemplet med min partner som beréttar sin historia och jag upprepade ganger
inte kommunicerar mitt motstdnd mot det hela, kommer en dag da jag inte ldngre bara kénner
motstdnd mot historien, utan nu vicker den en stark forbittring 1 mig. Jag kanske ténker eller
kanner: ”Jag hatar nér hon beréttar den dér historien, hon gor sig sjdlv till sant atloje”.

Tillsammans med forbittringen kommer oftast ocksa inre upplevelser av ilska och anspinning.
Du borjar kénsloméssigt ta avstdnd frin din partner. Kdnnetecken for detta varningstecken ar
kanslor som ilska, frustration, irritation, vassa kommentarer och hat. Fortsétter du att sopa
under mattan och inte kommunicerar din forbittring pa ett bra sitt till din partner si okar
farten in i tunnelns morker, passionen blir allt mer avldgsen, liksom det hérliga kinslolivet er
emellan och det tredje varningstecknet, avvisande ndrmar sig med stormsteg.

Avvisande

Avvisande uppstér nér det har byggts upp sd mycket motstdnd och forbittring att det blir
omdjligt for dig att behalla en kidnslomissig koppling till din partner. Du drar dig undan. Du
blir avtind bade kénslomassigt och sexuellt. Du sdger kanske saker som: “Jag vill inte prata
om det hir mer”. Du kanske ldmnar rummet, rusar ut ur bostaden eller sé stinger du bara av
och vigrar ge din partner ndgon uppmérksamhet eller ens latsas om att de existerar.

Du kénner igen avvisandet pa att du till exempel inte vill vara med din partner eller att du
alltid tar motsatt asikt eller synsitt jimfort med deras. Ett annat kdnnetecken dr fantasier om
andra manniskor eller om att vara otrogen och ha en affar vid sidan av. Avvisande dr den
naturliga f6ljden av att bira omkring pa ansamlad forbittring. Du f6rmér inte vara nira din
partner eller relatera till henne utan att uppleva all din ansamlade spénning och forbittring. Du
hanterar detta genom att skjuta dem ifrén dig for att fa en tillfallig l4ttnad.

Om inte ert sexliv har forsdmrats avsevért redan sa kommer det definitivt att géra det hir. Du
kan uppleva att du fortfarande dlskar din partner och kinner kirlek till honom eller henne,
men dér finns inte l&ngre nidgon attraktion. Det finns inte l&ngre ndgon forilskelse. Tanken pa
sex kan kdnnas motbjudande eller till och med dcklande. Det kan ocksé vara si att ditt intresse
for sex med din partner helt enkelt inte finns dér léngre.

Om du lever 1 tron att skilsméssor kan hjélpa s kommer du troligen att bestimma dig for att

gora slut pa relationen i1 den hir delen av tunneln. Ett forhallande som tar slut nir parterna
befinner sig i den hir delen av tunneln, i avvisandets land, kommer med storsta sannolikhet att
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leda till en smértsam och bitter separation.

Tar du inte heller nu upp dina kénslor, vilket kan vara en utmaning nu dé de samlat s& mycket
energi, har du snart sopat sa mycket under mattan att det inte langre gar att komma in eller ut
ur huset. Livet blir enformigt, utan livslust och glddje. Framforallt sa blir steget in i tunnelns
morkaste delar oundvikligt, den delen dér undertryckandet héller till.

Undertryckande

Detta varningstecken ar inte langre bara ett varningstecken, det &r ett tillstdnd av
kénslomissig dod. Det dr den farligaste delen av tunneln. Du hamnar hér nér du &r sé trott pa
att kimpa emot att du framgéngsrikt trycker ner alla dina negativa kanslor for att behélla
husfriden, for familjens skull eller for att inte det ska se illa ut f6r omgivningen. Du kénner att
”det dr ingen id¢é att forsoka lingre, 1at oss glomma alltihop, jag ar for trott for att ta tag 1 det
hir”. Du slutar bry dig.

Den kidnslomaissiga doden du tridder in 1 for att skapa ndgon form av bekvamlighet sprider sig
som en istid till andra delar av ditt liv. Du forlorar allt vad entusiasm och livsgnista heter.
Livet blir forutsdgbart och trakigt. Det dr inte smartsamt, men heller inte gladjefullt. Fysisk
trotthet blir en trogen foljeslagare i ditt liv.

Markus: Jag hade en ldrare i personlig utveckling, en man fran Italien, som definierade
patologiska sjukdomar som frusen passion. Nér vi later var passion frysa, nér livslusten inte
langre pulserar i vart blod, da bjuder vi in alla méjliga psykiska och fysiska akommor med
Oppen dorr.

Det som ér klurigt med undertryckande dr att ni vi tittar in utifrn pé ett par som befinner sig [
den hir delen av tunneln sé kan det se ut som att de ar lyckliga. De dr troligen vénliga och
artiga mot varandra och brakar sillan eller aldrig. Du leds kanske att tro att de har en hirlig
relation tills den dag du hor att de ska skilja sig.

Annu virre 4r paret som #r si djupt in i undertryckandet att de inte tror att de har nigra
problem. De har gett upp sina energifyllda, romantiska drdmmar och har accepterat att livet ar
ett enda stor noll-ldge. De har trénat sig i att veta vad de kan forvinta sig och vad de inte kan
forvénta sig. De har skapat en forutségbar bubbla i vilken de har lyckats dvertyga sig sjélva
om att de &r lyckliga. Problemet for ett par som befinner sig hér ligger i att sd lange de inte
medger att de vill ha en forbéttring av relationen, sa kommer den att forbli i samma
kénslomadssiga kylskap och dodlage.

En snabbtur genom tunneln

Du har troligen upplevt de olika varningstecknen, de olika delarna i tunneln, de ganger du haft
ett grdl med din partner. Till exempel genom f6ljande tankar eller uttryck:

Motstind “Jag gillar inte nér du séger at mig vad jag ska gora”

Forbittring ”Jag hatar nér du forsker kontrollera mig”

Avvisande “Jag kommer att géra som jag vill, jag bryr mig inte om dig”
Undertryckande ”Jag antar att jag betedde mig rétt dumt, det dr bést jag bara glommer
hela diskussionen”

b=
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En resa genom tunneln kan ta dagar, timmar, minuter eller till och med sekunder. Varje gang
du undertrycker en kénsla sa gir du genom dessa fyra stadier eller varningstecken. Vissa
méanniskor har blivit s& bra pa att undertrycka sina kénslor att de automatiskt géar fran
motstand till undertryckande pé nigra korta 6gonblick utan att de &r medvetna om det.

Varningstecknen kan dyka upp 1 alla relationer

Tunneln med de fyra varningstecknen forekommer inte bara en intim relation med din &lskare
och livskamrat, utan dven i andra relationer sisom med dina f6rildrar, dina barn, chefen pé
jobbet, dina vanner och till och med i relationen till dig sjdlv.

Det finns hopp!

Sanningen finns alltid inom oss, du bér den alltid med dig och den finns alltid inom rackhall.
Aven om den kan kénnas smértsam i stunden sa dr sanningen den mest frigérande kraft som
verkar i universum.

Varje gang du uttrycker sanningen pa ett genuint sétt gillande dina kanslor och atervander till
karleken inom dig, varje sddan géng sé stirker du ocksé din formaga att dlska. Det dr som att
gé pd gymmet och trina sina muskler. Alla hamnar vi in i tunneln d4 och da. Som négon sa,
det handlar inte om hur manga ganger du har fallit i livet, det handlar om hur manga génger
du rest upp igen. Varje gang du reser dig upp och atervinder till sanningen sar du froet for att
du ska bli starkare och for att din relation ska fyllas av 4n mer kérlek i det rum som skapas i
en relation dér sanningen bor.

Utmairkta verktyg att anvénda i sanningens tjanst for att uttrycka dina kénslor ar exempelvis
feedback som vi tidigare talat om. Det ger dig mojlighet att pé ett vuxet sitt uttrycka dina
kéanslor och skapar forutséttningar for att din partner kan ta emot det pa bésta mojliga sétt. Det
ger dig mgjlighet att nir du kénner dig fast i ndgon del av tunneln, att ta dig tillbaka till att
vara fordlskad igen. Det dr magi nir det sker och ofta sker det pa ett kort 6gonblick.

Det kan hénda att ndr du vél uttrycker hela sanningen, och inget annat 4n hela sanningen, att
det verkar som att det inte blir ndgra framsteg gjorda. Det &dr vanligt att man da gar baklidnges
genom tunneln och upplever varningstecknen i motsatt f6ljd. For egen del kanske du forst
kommer ur undertryckandet och in i avvisandet och sedan vidare vi forbittring och motstand
tills du anldnder vid tunnelns mynning och kénner dig rensad och fti att dlska igen.

Likaledes kan din partner reagera pd samma sétt. Nér du borjar dlska honom eller henne mer
kanske hon forst reagerar med att inte bry sig och kanske avvisar dina kdrleksfulla forsok. Det
kan hédnda att du ocksa vicker deras kritiska sida eller forbittring. Om du hér viljer att vara
ihérdig, att fortsdtta uttrycka kérlek och sanning, kommer de forr eller senare att svara med
stor kérlek och uppskattning.

Filippa: Jag hade vildigt svért att uttrycka vad jag kiinde men nér jag dnda forsokte sd gott
jag kunde sa blev resultatet battre 4n vad jag forvantat mig men inte direkt. Forst sé blev det
diverse missforstdnd och eftersom béda kidnde sig sarade sa dverreagerade vi bdda men jag
gav inte upp utan fortsatte att arligt uttrycka vad jag ville och kénde.

Aven om det ir tufft och ibland smértsamt sa dr det #nd4 virt det, det r vérre att kéinna sig
kanslomissigt dod inombords dn att bli avvisad sé ge inte upp!

Din sjdlvkédnsla kommer att vixa nir du vigar sa for den du ar.
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Vivill passa pd att rikta ett stort tack till www.relationships.blog-city.com for inspiration och
input till denna text om de fyra varningstecknen.

Upplevelse

Ténk tillbaka pa tillfédllen i dina relationer, med din partner, en kollega pé jobbet eller en vin,
da du rest in 1 tunneln och upplevt de fyra varningstecknen.

Vad var det for sanning du aldrig uttryckte eller vintade med att uttrycka som bidrog till resan
in 1 morkret? Vilka rddslor var det som gjorde att du holl tillbaka sanningen? Vad kan du léra
dig av dessa upplevelser?

Vad idr du villig att gora eller fordndra 1 framtiden for att bli battre pa att stoppa resan in i
tunneln i ett tidigare skede eller for att vaga starta resan tillbaka ut till ljuset om du kort fast in
1 morkret?

Denna artikel dr skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mdnsklig vixt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de na ut till framférallt par, men
ocksd till ménniskor i andra former av relationer.
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