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Reflektera mera for kar ek

Vi har sagt det forr, och det tal att upprepas, det som inte utvecklas och vaxer, det dor sa
sakteliga. Det finnsinte i universum, inte i naturen, intei ensi vart eget inre, ndgon form av
sakallat status quo dar tingen ar ofranderliga. Manniskor som resyer av obehag infor
forandring brukar oftast ha svart att greppa att mer &n 90% av deras kropps celler byts ut
under ett ars tid.

Savad har detta med din relation till andra manniskor att géra? Om en relation till en van eller
din livskamrat inte utvecklas sa dor den sa sakteliga. Vi har sett det manga ganger, under
inflytande av vardagens rutiner tappar en eller bada parternalite av gnistan och dutar att
engagera sig till fullo i relationen. Borjar ta den for given. Det kanske upplevs som att saker
och ting tuffar pa som vanligt. Sedan kommer en dag nér vi inser att vi star flera mil ifran
varandra kanslomassigt eftersom nagot sa sakteliga har dott da vi glomt att ge det utvecklande
uppmérksamhet.

Ett utmarkt sétt att ge ndgot utvecklande uppméarksamhet som stimulerar det till véxande och
livskraft &r att reflektera aktivt Gver det. Nar det handlar om en relation sd kommer den
verkliga kraften nér vi tillsammans reflekterar aktivt. Det & som att godsla blomsterrabatten
med den bésta och néringsrikaste gédning.

Vi ska hér utforska lite ndrmare vad det kan innebéra att reflektera tillsammans i en relation,
hur det kan gatill och vad man bér tanka pd. En av grundforutséttningarna for att kunna
reflekteratillsammans pa ett bra sitt & ofta att ta makten Gver sin egen tid. Det &r 14t hant att
vi upplever att vi har ont om tid och i ivern att fa avklarat en massa vérldsligating pa kort sikt
missar att avsétta tid tillsammans med var partner till att tala om det som ger tillfredsstallelse
och lycka pa lang sikt.

Markus: En av de sakerna som jag upplever har tillfort mest i min och Filippas relation & det
vi kallar relationsstunden. Ett tillfale en gang i veckan dér vi stanger av alt runt i kring och
sétter oss ner tillsammans for att blicka tillbaka pa veckan som varit, vad vi upplevt och kant
under veckan som varit.

Jag upplever att det har utvecklat var relation mycket och gett mig tillfalle att 1ara kanna
Filippa pa ett djupare plan. Ibland har det kants frustrerande att avsétta dennatid nér jag varit
pa humar att hellre gora nagot annat, men varje gang vi gjort det sa kanns det mycket bra
efterat oavsett om det varit fantastiskt hérliga eller jobbiga kdnsor som kommit upp.

Det handlar om mansklig nérvaro, om upplevel ser

Oavsett hur manga bocker vi laser om relationer, hur manga filmer vi ser eller forel dsningar
om framgang i relationer vi lyssnar pa, sa & det kraftfullaste séttet att utveckla en relation att
varafullt nérvarande i densamma och prata om det som sker i relationen. Vi kan kalla det en
form av upplevelsebaserat larande. Vi & oss baserat pa vara upplevelser. Det & ocksa da som
det vi l&r oss blir som mest bestandigt. Vem kan vé glomma sin livskamrats térar nar hon
berdttar om ndgot du gjort som fick henne att bli riktigt ledsen? Vem kan va glémma den
svidande tomheten nér var partner missade att se ett viktigt behov hos mig som jag sa
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innerligt ville fa tillfredsstallt? Vem kan va glomma den innerliga glédjen av att min partner
beréttar hur det jag gjorde och hur jag var fick henne att ma som en prinsessai det skonaste av
paradis? Vem kan va glémma nér min &skade sdg mig precis som jag &r, utan masker och
skal, och d@lskade varje del av det hon sag innerligt?

Det &r upplevelserna, kanslorna, vi minns och det & dem vi ska anvanda oss av nér vi
reflekterar for att skapa kraftfulla lardomar. Hur va vi formér ta hand om och bearbeta dem
tillsammans, avgoér hur bra vi utvecklas tillsasmmans i relationen.

Langst ner i brunnen finns det livgivande vattnet

Ofta & vi otrénade i att reflektera 6ver och sava och framfor allt dver vérarelationer. Det
fanns inget skolamne, i allafall intei de skolor vi gick i, ndgot amne pa schemat som hette
nagot i stil med "reflektera dver ditt liv”. Nar vi ser tillbaka pa en upplevelse med avsikten
och férhoppningen att léra oss nagot av den kan vi gora denna bearbetning pa olika nivaer.
Vi kan lika det vid en brunn, dar vi behover ga pa djupet for att hitta det livgivande vattnet, i
detta fallet symboliserande de basta lardomarna, de viktigaste insikterna och de innerligaste
samtalsdmnena for en 1ang och levande karlek.

Det & |&tt att vi fastnar pa en ytlig niva dar vi endast
repeterar det som skett. "I mandags akte vi och handlade. lIIIJ.IJ ||| |||
Sedan kom vi hem och hade ett grél om pengar. Sen slog REPETERA
vi pATVn och tittade pa nyheternainnan vi gick och la
0ss.” Denna niva leder sdlan till nya lardomar och

insikter. REFERERA

Panésta niva, refererar vi det som skett. Precis som ett
sportreferat inte innefattar precis varje sekund som hant i RECENSERA
matchen utan endast det som reportern for stunden finner
mest intressant att aterge. "Vad gjorde vi i mandags?’ " |
mandags gralade vi om pengar!” . Detta sager oss nagot
om vad den andra personen funnit mest intressant att
aerberétta, men ger inte heller upphov till s mycket nya
l&rdomar.

Tar vi oss en nivadjupare i vart samtal kommer vi till att

recensera. Precis som en recension av en film sa blandar

vi hér in asikter, tyckanden och tankande. "1 mandags var vi och handlade och da tyckte jag
att du var oengagerad. Sedan hade vi ett grdl om pengar som inte var bra och sedan tittade vi
pa ett TV-program som var riktigt bra.” Har |ar vi oss den andre personens asikter och i viss
man hur han eller hon uppfattar mig i vissa lagen vilket till en viss grad kan oka forstaelsen
for varandra. Det ger dock inte upphov till de djupa lardomar som l&gger grunden for vara
drommars relation.

For att uppna verklig utveckling och verkligt liv i relationen, behtver vi ta oss till nivan som
heter reflektera. Vi talar inte bara om vad som hande utan ocksa om hur vi upplevde det som

skedde med utgangspunkt i vara egna kandor. Tillsammans tittar vi sedan utan domande pa
dessa handelser och kénslor och ser vad de har att |ara oss for framtiden.

En modell att folja for reflektion
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I samband med inlérning kallar man den inlarningsspiralen, men vi kan lika gérna kalla den
for reflektionsspiralen. | spiralform hjéper den oss att tydliggora stegen i en god reflektion sa

att vi far en stodjande struktur att félja.
4. Vad kan vi lara
Q55 o det?

1. Upplevelse J
‘d__.-ﬂ-
@ w

1. Upplevelse

3. Vad upplevde/

kadnde viz

Vi & med om en eller flera handelser av négot dag
2. Vad hande?

Klargor varandras bilder av vad som faktiskt skett. Undvik att blanda in kéndor hér. Ibland
kan vi ha olika bilder av det som skett.

3. Vad kandevi?

Berétta om era respektive kanslor i samband med det som skett. Ova ett fordomsfritt
lyssnande och fokusera pa att forsta den andre, inte att bli forstadd. Har & ocksa ett utmérkt
tillfélle att ge varandra karleksfull feedback.

4.Vad kan vi léara oss av det?

Samtala utan att ddma om vad ni kan lara er av det som hande och vad ni kdnde i samband
med det och hur ni kan tillampa dessa lardomar fram 6ver for att ma annu béttre med
varandra

5. Ny upplevelse

Det & nu dags att prova det nya beteendet i praktiken och fa en ny erfarenhet i form av en
upplevelse eler uppgift.

6. Vad hande?
Liksom i steg 2 talar vi om vad som héande i samband med den nya upplevelsen.

7.0.8v
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Vi fortsétter spiralen med vad vi kénde, vad vi kan léra oss av det och sa vidare. Det & hér
ocksa av hjdp att &erkommatill om vi i de nya upplevelserna och handelserna lyckades
anvanda det vi tidigare sa att vi hade lart oss.

Filippa: Jag trodde forut att det viktiga var att lara sig nagot nytt nér jag stannade upp och
reflekterade, tills jag en dag stannade upp och reflekterade Over att vissa av |ardomarna som
jag drog gjorde att jag rorde mig fran mitt mal. Jag kunde dra lardomar som gjorde mig
raddare och som sénkte mitt galvfortroende tex. "jag & darvig". Nu har jag borjat att l&ramig
att hitta lardomar som stérker mitt savfortroende och som féar mig att vaxa, tex. det jag just
gjorde ledde inte &t det hall jag ville, hur kan jag gora nasta gang for att pa ett enkelt sitt na de
resultat jag vill ha? Jag haller isar min prestation och resultat med mig som person. Ett knep
att gora detta pa ar att stéllafragan "Vad & bramed det som hant?’ Jag har dven en ny
sanning som hjaper mig framét och det & ” Allt som hander har en mening som gynnar mig i
langa loppet” Ofta har jag dragit for snabba slutsatser, nar jag fétt distans till handelsen kan
jag oftare se den positiva effekt det har haft pa mitt liv.

Reflektion & mer an guld véard

Manga onddiga konflikter kan bromsasi sin linda, forstaelsen for varandra fordjupas och
kérleken forstarkas genom att tillsasmmans fora reflekterande samtal kring relationen. Det ar
som med en bil, gor man mindre regel bundna underhall slipper man de dér stora kostsamma
reperationerna da hela motorn havererat.

Avsdlutningsvis vill vi skicka med dig en dos envishet, det kan kénnas krystat i borjan om man
& ovan med att reflektera pa detta sétt tillsammans, men det som med det mestaii livet, varje
mastare var en gang en katastrof. Ovning ger fardighet!

Upplevelse

Vad passar vé béttre an att vaja en viktig relation for dig och i den prova att sitta ner i lugn
och ro tillsamman och reflektera Gver den senaste veckan eller manaden. Bjud in den ardra
parten till att 14sa denna artikel innan ni borjar sa att ni har lite av en gemensam referensram
at utgd ifran.

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 nd ut till framforallt par, men
ocksa till manniskor i andra former av relationer.
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