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Har du forstatt att det inte handlar om att bli forstadd?

Ar du en person som i dina relationer till andra ménniskor oftast striivar efter att bli forstadd
eller efter att forsta andra? Vilket du viljer, framforallt ndr du hamnar i1 konflikter eller grél,
kommer att vara mycket avgorande for om du och din partner kommer nérmare eller ldngre

ifrdn varandra, om ni blir lyckligare eller olyckligare tillsammans.

Forsta géngen vi blev konfronterade med detta perspektiv pa relationer var av en god vén,
Bosse. Vi blev helt paffa infor hur enkelt och dnda fundamentalt genomgripande dessa tva
fokusar dr 1 vara relationer. Nir man sitter pa sig sina observationsglasdgon och vagar érligt
iaktta sig sjilv finns mycket att hdmta i dessa tva forhallningsstt.

Ar du en person som oftast striivar efter att forsté eller efter att blir forstddd? Och kan du
finga dig sjilv mitt i en diskussion for att se vilket fokus du har i ett givet 6gonblick.

Att strdva efter att bli forstadd

Vi vill hdvda att i alla diskussioner och konflikter som &r i en nedatgaende spiral mot
negativitet, ddr parterna kénner sig 1asta eller dér stridens hetta véxer sig starkare, sd handlar
det om att det for mycket fokus pa att gora sig forstadd istéllet for att 4gna sig at att forstad den
andra parten.

Niér vi fokuserar huvudsakligen pé att bli forstadda sa sitter vi medvetet eller omedvetet oss
sjdlva fore den andra personen, gor oss sjdlva viktigare. Det brukar sillan vara en god
grogrund for att skapa relationer fyllda av karlek.

Ett typisk beteende nir vi dgnar oss at att bli forstddda ér att vi har vart svar spelandes inne 1
huvudet medan vi halvhjértat lyssnar pa den andre eller bara vintar pa en andhdmtningspaus
dér vi kan klippa in vart budskap. Vi ar mer fokuserade pé att den andra personen ska forsta
hur var egen virld ser ut @n att vi sjélva ska forstd hur deras virldsbild ser ut.

Markus: I min erfarenhet handlar detta mycket om tillit. En tillit till, och tro p4, att det
kommer att bli bra &ven om jag sldpper behovet av att ha en fardig replik. Att det som behdver
sdgas kommer att bli sagt, att det som behdver ske kommer att ske om jag forblir centrerad i
mig sjilv och dgnar mig at att forsta.

Speciellt i faser av en relations utveckling dir konflikter &r vanligt forekommande gor det stor
skillnad om vi formar ta oss till att vaga forsta. I mangt och mycket skulle man kunna séga att
konflikthantering egentligen handlar om dessa tvé perspektiv. Agnar du dig i en
konfliktsituation &t att forstd den andra personen eller ligger ditt huvudsakliga fokus pa att
sjdlv bli forstddd?

Ibland tror vi att vi verkligen forsoker forsta nir vi i sjdlva verket fyller vart huvud med vara
egna bilder och vara egna formuleringar som skall tydliggora for den andra personen vad vi
menar. Mer sdllan vagar vi stanna upp 1 6gonblicket, tomma vart eget huvud for stunden och
bara édgna oss at att verkligen forsta den andra personens sétt att se pa saken och uppleva
vérlden. Vi har vért svar spelande 1 huvudet sa att vi sa snart den andra personen tystnar ldnge
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nog, exempelvis da denne behdver andas, kan kasta oss in med vara egna ord och
forklaringar.

Filippa: Jag kan ibland komma pd mig sjdlv med att gd in 1 forsvar ndr ndgon péstdr nagot
eller stéller fragor till mig, jag tar for givet att det ar kritik. Néar jag istdllet for att svara direkt
stdller en frdga tillbaka sa att jag verkligen forstar vad frigan handlar om maérker jag ofta att
det inte handlar om kritik utan om att den andre vill forstd mig men jag later den inte gora det
eftersom jag inte svarar pa den egentliga frdgan. Nir jag fokuserar pa att verkligen forsta den
andres fraga eller pastaende blir resultatet att jag dven blir forstadd.

Att viga fokusera pé att fOrstd

Att vaga stanna upp och tdmma oss pd vart eget krdver som sagt mod och 1 detta ocksa en tillit
till att den andra personen kommer att stanna upp och gengéilda oss den samma ynnesten. Det
vill sdga att de kommer att under en stund med full uppmérksamhet dgna sig 4t att forsta oss.

Otaliga génger har jag hamnat i situationer dér tvd personer inbitet hdnger sig at att bli
forstadda. Ténk vilken effekt det skulle kunna fa pa diverse konflikthardar runt om i vérlden
om dér fanns ett genuint intresse av att forstd. Ménniskor som upplever att nigon hinger sig at
att verkligen forstd dem kommer att kiinna sig viktiga. Manniskor som kénner sig viktiga och
bekriftade kommer att kdnna sig trygga. Trygga ménniskor startar inga krig. Trygga
méanniskor fyller varlden med kérlek och tillater sig lyxen att avsitta tid till att forstd andra
ménniskor.

For att forsta finns det ett gyllene verktyg 1 att kunna stilla fragor. Frdga med utgangspunkten
att forstd den andra personens virldsbild. Ge er av pa en gemensam resa genom varandras inre
paradigm och syner pé vérlden. Om du vill forstd en annan méinniska behdver du ga ett antal
mil i deras mockasiner.

Bekriftelse pa kopet

Att dgna sig att lyssna och forstd dr dessutom ett utmaérkt sétt att bekrédfta andra ménniskor och
f4 dem att verkligen kénna sig viktiga. Tank s& manga missforstdnd som skulle ha kunnat
undvikas om vi lyssnat fullt ut istéllet for att vara upptagna av vér egen agenda, troligen med
vart svar spelandes i huvudet medan den andre fortfarande talar.

Det édr en sann gava att lyssna till ndgon med den fulla intentionen att utga fran deras
vérldsbild, att ge dem utrymme, undvika dem att ge dem mina vdlmenande rad, utan lata dem
sjdlva finna losningar och déri den storsta av alla sjalvkénslor.

Den manliga féllan

Om du har en kirna av manlig energi, vilket som vi tidigare konstaterat inte nédvéandigtvis ar
lika med att du 4r en man men vi anvdnder som vanligt fortsittningsvis benimningen man for
att forenkla ldsandet, sa finns det en vanligt férekommande félla att ga i nir du star i mitt i T-
korsningen dir den ena vigvisaren sidger Forstd och den andra séger Bli forstadd.

Niér din kvinna (lds; den med en kérna av kvinnlig energi) har behov av att sldppa 16s sina

kénslostormar sé kan de ibland komma ut i form av missndje och kritisk formuleringar kring
situationen i hemmet eller hur det ser ut i livet i allmédnhet. Det 4r dé 14tt hant att som man ta
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pa sig denna kritik som riktad mot mig som man och att min kvinna uttrycker missndje med
mig som man, fast det egentligen handlar om kénslor som behdver komma ut och bli
forstddda. I samma 6gonblick som mannen blir faingad av sina kinslor av att vara anklagad
och inte formar frigora sig frdn dessa s kommer vigvalet i korsningen att likt en supermagnet
dras mot Bli forstddd-végen.

Markus: Ack, sd manga ganger jag har trillat dig pa att ta at mig av det jag upplevt som
Filippas kritik, kdnt mig missforstadd och med full kraft d4gnat mig &t att aterigen bli forstadd.
Sedan har vi varit igang 1 en nedatgdende spiral dar Filippa inte kianner sig forstddd och
spottar ur sig &n mer av det jag upplever som kritik.

Hur lika magiskt enkelt jag ocksé upplevt det de génger jag istéllet stannat med fokus pa att
forstd henne och bekrifta hennes synsitt och upplevelser oavsett om jag anser att de &r
rattfardiga eller ej. Hur det som genom ett magiskt trollslag en kort stund senare varit plats for
mer kérlek oss emellan &n innan.

Den man som hér formar ta ett (1ds; flera) djupt andetag och inse att det langre bort pa Forsta-
végen viantar en glad, kérleksfull och passionerad kvinna som kénner sig forstadd, kommer att
bli rikligt belonad. Att som man ldra sig att finga sig sjdlv i detta dgonblick, sta kvar i sin
manliga kraft och kénna sig fri 1 vidgvalet i korsningen, &r av avgorande natur for den kvalitet
jag formér skapa pa de relationer jag dr delaktig i.

Upplevelse

Vilj att under ett dygns tid dgna dig 4t att i varje mote med en annan ménniska hénge dig
fullstandigt at att forstd den andra personen. Gor det en lek och tillat dig sjalv att
experimentera. Notera vad det far for effekt pé dina méten bade med ménniskor du umgés
med i din vardag och med frédmlingar.

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