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Bron over karleksfloden
- eller att gd over bron efter kérlek

Det skulle kunna vara en filmtitel eller hur?

Lat oss aterkomma till filmens titel ”Bron dver kirleksfloden™ och istéllet borja med
undertiteln ”Att gd dver bron efter kdrlek”. Den anspelar utan tvekan pa det gamla taleséttet
om att g over an efter vatten. Vi har aldrig fatt en riktig forklaring av ndgon person som pa
akademisk niva dr bekant med det svenska spraket och dess historia, men vi antar att vad detta
talesdtt vill sdga dr att ibland gér vi onddigt langt i virt sokande efter det som redan finns dar.
I talesdttet s& gér vi bokstavligt dver det vi soker utan att inse att vi redan dr dér. Vi kranglar
till det helt enkelt.

Om detta dverensstammer till fullo med det som har avses med undertiteln later vi vara osagt,
men det handlar i alla fall om att krangla till saker, mer &n vad som behdvs. Det som inte
staimmer med det gamla talesittets troliga mening &r att vi i detta fall behover ga dtminstone
upp pé bron for att finna kirleken vi ofta soker.

Att g& upp pa brokronet

Vibehdver gé ganska exakt halvvégs upp pa bron, det vill sdga bron 6ver kérleksfloden.
Dirnere rinner en livfull, djup och glittrande kérlek, vantandes pé de medvetet dlskande som
har lart sig hur bron fungerar. I alla fall 4r det s man kan beskriva en av grundteserna i det
som kallas Imagoterapi, vilket dr en form for att arbeta pa ett forhdllande sé att de tu finner
nya sétt att kommunicera med varandra.

Markus: Filippa och jag har valt att tillsammans ga i Imagoterapi efter att fatt det
rekommenderat till oss som ett sitt att finna nya sétt och vdgar att kommunicera tillsammans.
Det dr sa hdr langt ndgot vi varmt kan rekommendera till andra par. Det har varit och ér en
kénslosam resa som lett till nya upptickter och nya mojligheter i vara liv.

I borjan fanns fordlskelsen

Ténk dig en man och en kvinna, eller om det passar dig béttre en man och en man eller kanske
en kvinna och kvinna, som lever tillsammans i en parrelation. De mdts ursprungligen i ndgot
sammanhang, en kénsla vicks inombords hos dem bada, tycke uppstar, fordlskelse infinner
sig liksom en serie forhoppningar, bade medvetna och omedvetna som vi tror och hoppas att
den andra personen ska infria.

S& gér det en tid

Sa gar det en tid, de tu har blivit ett par och tillbringar stora delar av sin vardag tillsammans.
Efter denna tid borjar s sakteliga nagra av forhoppningarna att grusas. Det visar sig att min
partner inte hade nigra av de dir egenskaperna jag hoppats och trott pa. Kanske lyckades han
eller hon inte infria vissa av dina forvéntningar. Kanske borjar ni brdka om saker som du i
bdrjan hade overseende med eller latsades inte se. Kanske har det dykt upp sidor hos din
partner som du i dina tidigare forhallanden har retat dig pa.
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Maktkampen tar form

Ni har borjat limnat forédlskelsens land och istéllet tillbringar ni mer och mer tid i
maktkampens doméner. Diskussioner kan uppsta som med lite distans och andhdmtning ter
sig som fruktansvért onddiga. Rétt och fel blir viktigt, mitt eller ditt sétt, behov av kontroll
kan borja ta sig uttryck pa olika sdtt. Ni grilar om smasaker eller bdr pa outtalad irration. Nér
ni grélar eller diskuterar lyssnar ni sidllan pd ndgot djupare plan dn for att ladda era egna
argument som ni framlégger med triffsdkerhet sé fort ni far en syl 1 vidret. Dessa
aggressioner tar sig inte alltid verbala uttryck utan dven tystnad kan anvdndas som ett vapen i
dessa mdten.

Ater till bron

Sa lat oss atervinda till floden och bron 6ver densamma, framforallt bron. Lat oss anta, vilket
ar rimligt, att ni dr tvd individer som kommer samman. Var och en med sin egen historia, var
och en med sina egna mdjligheter, var och en med sina egna egenskaper, var och en med sina
egna kidnslomissiga sdr. Och mellan er har ni rest en bro, en bro i form av er relation. Det
finns flera metaforer for broar och relationer. En &r att det finns tre parter i en relation, tre
saker att varda, du sjilv, din partner samt just relationen er emellan. For att fa ett
parforhallande att fungera &r det just relationen, den tredje parten vi behdver ta gemensamt
ansvar for. Oss sjilva kan bara var och en ta ansvar for, men bron oss emellan miste vi bada
hjélpa oss at att sopa, underhalla och varda.

Niér vara 6ron blir mindre och var mun storre 1 maktkampens tider, det dr da vi verkligen
behover bron. Lét oss betrakta vardera individen som sitt eget land med en bro som forbinder
de tvé linderna. Som vi konstaterade tidigare har de tva ldnderna ofta olika historia, olika
seder och olika sitt att gora saker. Pa bron skall dessa tva motas. Nér stridigheter uppstar ar vi
ofta snara att forsvara vart eget land. Vi ar mer fokuserade pa att skydda vara egna perspektiv
och synsitt dn att med ett Oppet sinne insupa det andra landets kultur for att 6ka forstdelsen
oss emellan. Vi blir hastigt ointelligenta nér konflikter uppstér. Vi slutar lyssna. Det dr i
samma 0gonblick som relationen borjar do sa sakteliga. Det dr i samma 6gonblick som de tva
linderna tar nagra ytterligare steg pa vigen mot det kalla kriget.

Vi sarar dem vi dlskar

Ofta ar det sd att det andra landets representant, vér partner och livskamrat, laddar sina
argument med de saker som river mest i vara egna sdr, som allra mest hakar i1 de saker som vi
retar oss mest pd. Vi har ju tidigare i relationen varit s dppna och sa forbehallslost bjudit pa
oss sjdlva att motparten kdnner oss vil nog for att medvetet eller omedvetet rikta in sina
verbala, kdnsloméssiga och mentala snytingar dér det kénns som mest.

Ofta har vi ocksd omedvetet valt var partner for att de pa nagot sétt matchar oss i det som vi
behover utvecklas 1 for att bli mer hela som méanniskor, vilket gor att de personerna ofta ar det
som vi ocksa triggar pa. Nér det smirtar, nir det gor ont, sa blir vi latt mina om att stérka véra
egna forsvar. Vi retirerar till vart eget broféste, fast beslutna om att forsvara det.

Omedvetet slutar vi att lyssna. Lds meningen en géng till. Omedvetet slutar vi att lyssna. De

tvd orden av yttersta vikt hédr dr omedvetet och lyssna. Vi tror att vi har lyssnat. Vi har dock
inte lyssnat tillrickligt ndrvarande for att forstd det andra landets seder och kultur, det andra
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landets sitt att resonera, kdnna och bete sig. Vi har endast lyssnat vél nog for att kunna
formulera vart egna lands utrikespolitik pd ett séitt som vi anser skyddar vért brofiste och
tryggar de virden och kvaliteter som vi 6nskar skall vara forharskande ddr. Eller sa har vi
lyssnat for att kunna ta beslut om att kapa bron och finna ett nytt land som vi kan uppritta en
motsvarande forbindelse till.

Att ldmna vart eget bakom oss

For att verkligen lyssna behover vi ldgga ner vara forsvar en stund och ga upp pd mitten av
bron. Vibehover ldmna vart egna lands synsétt bakom oss, sldppa vara egna principer, var
egna logik om hur saker ligger och hur vérlden dr uppbyggd. Vi gor detta vdl medvetna om att
vi lite senare &r fullt fria att ga tillbaka till vart land igen, men for stunden viljer vi att ligga
allt detta bakom oss for att stdlla oss pd kronet av bron och rikta all vir uppmérksamhet in
mot det andra landet. Fulla av en vilja att utforska och upptécka skidar vi in i det andra landet
utan ansats att tolka det vi ser utan bara observera, iaktta och strava efter att forsta.

Vi ger vart egna lands rittsvisende semester for en tid. Vi sldpper pd behovet av att doma,
skipa réttvisa eller avgora vad som ér rétt eller fel. Vi tar bara pa oss véra storsta och
skarpaste glasdgon och rengdr vara 6ron efter bésta formaga. Nér vi star dér och skadar in 1
vér partners virld, nir vi star dér och lyssnar till hans eller hennes kénslor, tankar och
upplevelser sd kan vi vilja att std dir for egen rékning, for véar egen skull eller sa kan vi vélja
att ocksé finnas dir for var partners skull. Framforallt ocksa for vér relations skull. Om vi kan
vilja att omfamna alla dessa anledningar da gor vi klokt i att inta positionen av en spegel.

Filippa: Det kan vara en utmaning att lamna ner sina egna tankar och funderingar och bara
lyssna men det som jag ocksa tycker dr en utmaning &r att verkligen vaga siga vad jag kénner
nér jag blir lyssnad pd. Att verkligen vdga lita pa att den andre kan ta hand om sig sjilv dven
om jag siger saker som jag tror kan vara sarande for den andre. Arlighet dr svért och oerhort
viktigt i en relation.

Sanningens spegel

En spegel ljuger aldrig. Den bara aterspeglar det som finns framfor den. I sagan om Askungen
fragade styvmodern om vem som var vackrast i landet, men spegeln den 1jog aldrig och
gjorde styvmodern till lags. Den framhérdade i att Askungen var den vackraste i landet.
Speglar dterger utan att tolka, forvranga eller ifrdgasitta. Undantaget skulle mojligen vara den
uppséttning speglar som bland annat finns i Lustiga Huset pa ndjesparken Grona Lund i
Stockholm dir speglar kan forvrianga din spegelbild till alla mojliga lustiga och mindre lustiga
former. Om vi dock bortser fran dessa former av speglar, sa stimmer vért resonemang till
pricka.

Hur gor du dé for att spegla din partner? Hur gor du for att spegla det andra landets seder och
bruk? Till att borja med ldmna du ditt eget bakom dig, bortom ditt eget brofiste s& som vi talat
om ovan. Sedan lyssnar du fullt ndrvarande. Néar ndgot som din partner talar om nadgot som
skett i er relation och det han eller hon séger krokar i ndgot i dig och du far lust att utbrista ’sa
var det inte alls” eller ’det dér var oréttvist sagt”, da tar du bara ett djupt andetag och
paminner dig om att du aktivt valt att stélla dig mitt pa bron for att endast spegla din partner
och att du gett ditt eget lands réttvisen semester. Det finns inget behov av forsvar just nu,
inget behov av forklaringar, och sa later du det bara glida forbi, du féster dig inte vid din
partners kommentar.
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Det kan lata enkelt och &r det sjdlvklart ocksd, men nér man levt en tid tillsammans och borjat
kroka i1 varandra, bdrjat sin maktkamp, da kan denna enkla uppgift te sig lika utmanande som
att bestiga Mount Everest hoppandes pé ett ben 1 kraftig sidvind.

Hur goér man?

Hur man d4 nir man speglar? Man lyssnar och dterberéttar sedan vad man hort sin partner
sdga, utan att lagga till egna tolkningar, utan att g i forsvar eller forklara sig. Bara fokuserad
pa att likt en spegel nyfiket dterberitta vad man hort och strava efter att forstd. Det kan vara
att terberitta med liknande ord eller med nagot annorlunda formuleringar. Vi efterstréva
ingen papegoja som repeterar ordagrant, ibland kan det rdcka med att sammanfatta ett lingre
stycke.

Av stor vikt dr ocksd att undvika frestelsen av att se det din partner beréttar som ett problem
som ska l6sas. Nej, det som beréttas skall endast speglas. Och nir du speglat kan du friga
’stammer det?” eller “har jag uppfattat dig korrekt?”. Din partner tar sedan ansvar for att sédga
”’ja det stimmer” eller ’nej det stammer inte riktigt” foljt av ett fortydligande varefter du gor
ett nytt forsok att spegla.

Markus: Kanske ldser du detta just nu och hor en rost i huvudet som séger nigot i stil med att
”vad det vara bra for?” eller ”ska jag verkligen inte tdnka sjdlv utan bara jobba pé att forsta
och spegla?”. Om det &r sé att du har problem i din relation eller att du upplever att det skulle
fraimja er relation att hitta nya sétt att kommunicera sé har jag bara en sak att séga;
definitionen av galenskap &r att gora pad samma sétt om och om igen och forvinta sig ett annat
resultat. Om du inte har den kvalitet pa livet, eller i detta fall din relation, som du onskar sa
beror det bara pé en sak, du saker en viss kunskap eller du anvénder den inte.

Den medvetna karleken

Att forhalla sig péd detta sétt till varandra innebér grunden for en medveten kérlek. En
medveten kérlek dér vi har mojlighet att fa den kérlek vi 6nskar oss. En medveten kérlek dar
vi ser forbi vara forhoppningar om att var partner ska laka sar i oss, eller ha en rontgenblick
och kunna forsta vara behov narsomhelst, eller alltid ha de ldngsta av tdlamod. En medveten
kérlek dar vi véljer att leva, dlska och vixa tillsammans.

Avslutningsvis

Listips i &mnet om du och din partner vill fordjupa er i detta med bron och tekniken med att
spegla dr en bok som heter “’Istéllet for skilsmdssa — fran maktkamp till samarbete” av
Harville Hendrix. For det handlar om en teknik, en teknik som gér att trdna. Som blir mer
naturlig ju mer man ldr sig den och anvénder den.

Att spegla din livskamrat dr en gdva du ger till honom eller honom som lter din livskamrat
kénna sig bade hord och sedd, som ger honom eller henne mdjlighet att vixa som individ och

som stror ut den bordiga jorden som er relation ska frodas i.

Vi har hir talat om bron i kérleksrelationer, men den fungerar alldeles lika bra i andra
relationer, pa jobbet, pa fritiden eller 1 vinskapskretsen.

© Media for Life — www.mediaforlife.se



Upplevelse

Lis boken “Istillet for skilsméssa” tillsammans med din partner. I den finns i den avslutande
delen av boken ett stort antal upplevelser och dvningar att gora tillsammans med din partner
for att forbattra er kommunikation, stdrka ert samarbete och dka livslusten.

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