V3r3 identiteter

Den andra tror att jag dr

Den jag tror att jag ar

Mitt
egentliga
Jag

“Fungerande relationer”. Foreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan



Att vara sig si3lv

Vad du dn gér sa gor det som dig sjdlv! Forsok inte \
vara nagonh annan, forsok inte bevisa ndgot.

Martin Buber: God will not ask you why you were not
Moses. He will ask you why you were not you. Why
didn” t you perform your mission? Du dar den enda
som kan leva just ditt liv.

Avstandet mellan dig och lyckan dr detsamma som
avstandet mellan den du dr och den du forssker
vara.

Foreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986



Kirlek och forilskelse

Inre fred forutsdttning for yttre fred (i relationer).

Idealbilder hdngs pa partnern som rockar.

= Vara egna projektioner, drombilder, ideal och
forvantningar.

= Fordlskelsen varar sa lange som idealbilderna kan
behdllas. Sedan ser vi vem vi umgas med.

= Manga rockar -> stor diskrepans mellan vem vi “ser” och
den egentliga personen -> korta férhallanden.

Viljan att fordndra partnern dr forodande for
karleken. Inte roligt att “inte duga” eftersom vi vill
kdnna oss accepterade som vi faktiskt dr.

*Fungerande relationer”. Foreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan



Kirlek och forilskelse

Fordlskelse Kérlek

= Stunden for illusionerna = Arbete

= Stress = Vandring inat,

= “Sensationen” - soker omsesidig strdvan
upplevelser i yttre mot att se var egen
foreteelser och den andres

= Ror sig kring de tva innersta cirkel

yttre cirklarna, det vi
tror om oss sjdlva och
den andre

*Fungerande relationer”. Foreldsning av Lars Lagersted?t, Café Pan



Sann kirlek

Den traditionella bilden dr tva personer som
forlorar sig i varandras 6gon. Men att leva “for
varandra” dar inte langsiktigt hallbart.

N &

En bdttre bild av fungerande karlek dr tva
personer som star vid ett fonster och

tillsammans tittar ut pa varlden.




Behoven - enhet och distans

Vi har i alla relationer behov av Adde enhet och distans.

Eftersom dessa behov alltid kolliderar uppstar en inre och
ibland dven yttre konflikt, sdarskilt i kdrleksforhallanden
ddr kraven pa enhet och narhet dr storst.

Viktigt att vara klar over och formedla sina egna behov.
“Detta vill jag!". Minskar missférstand och irritation.

Irritation och ibland bitterhet uppstar nar man gor det man
inte vill.

Gor onskan klar for partnern, men Aravinte detta av henne.

“Fungerande relationer”. Foreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan



Att odl3 och utveckls relationen

Erkann for dig sjdlv ditt behov av relationen. Vilja ha den
och vara tacksam for denl

A1t dndra sina tankar krdver arbete och hog medvetenhet
om tankarna.

Var i kontakt med dig sjdlv och den andre, med
alternerande fokus.

Kontakt innebdr att man beror och paverkar varandra, samt
medvetenhet och oppenhet for hur man paverkar varandra.

Lyssna pa och ta till dig kontaktfaorscken fran den andre,
skjut inte ifran dig.

*Fungerande relationer”. Foreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan



Att odla och utveckla relationen

Ndr bada hér, kdnner efter och uttrycker sig uppstar kontakt.
Kdnn efter i ditt liv!

Nar du lyssnar och hér kdnner du nagot. Var medveten om
denna kdnsla.

Grundkdnslorna ar ilska, sorg, rddsla, glddje, sexualitet. Var
oppen for, ta till dig och visa alla kdnslorna, inte bara de glada.

En person som alltid dr “glad” - far man ta del av hela
personen?

Ndr alla kdnslorna far vara med uppnar man en bredare
kontaktbas i forhallandet.

"Fungerande relationer”. Foreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan



Att odla och utveckls relationen

Ndr man har en bred kontaktbas blir det lattare att sdga
vad man 6nskar utan att skrdmma den andre.

"Jag-budskapet” viktigt! Man talar om vad man vill. Den
andre dr inte tankeldsare.

1. Vad jag ser, hor, mdrker. “Du star pa min fot".

2. Hur detta paverkar mig. Jag ger mitt inre till den andre.
3. Vad jag vill. Viktigt inte glomma detta.

Kvinnor kor vanligen 1+2, mdn 1+3.
Tilltro - trots att jag ger kommer jag att ha kvar.
Ge for att det dr kul att ge! Da kan man vixa hela livet.

"Fungerande relationer”. Foreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan



Aktivt lyssnande

Vdldigt vdardefullt om den andre blir upprord eller aggressiv.
Lyssna noga, och lyssna efter den underliggande kanslan.

Ge bekrdftelse pa att du hor och forstar. “Spegla” hur du
uppfattar vad den andre sdger, dven det kdnslomdssiga
budskapet.

Dérroppnare: “berdtta mera”,
Tala inte om for personen hur hon borde vara.
Relationer dr en process.



Effektiv kommunikation

Rak och oppen kommunikation. Sta for vad du tycker och sdger.

1.
2.

Jagbudskap.

Besvarande jagbudskap. Svar pa frdgan samt motivering
gor det ldttare for den andre att forsta.

Forebyggande jagbudskap. Ej lova mer dn man har for
avsikt att halla.

Konfronterande jagbudskap. Svarast. Utga fran dig sjdlv,
ej fran den andra. Inte "Du dr/gér.." utan “Jag kdnner..."
samt forklara varfor det kdnns sa. Du har rdatt att ha dina
kanslor.



Tvj sorters konflikter

Behovskonflikt - vara
behov krockar

= Har fysisk effekt pa mig,
paverkar de facto mig och
min situation.

= Forklara denna kdnsla for
den andre.

= Konfrontation kan vara
nodvdandigt och bra har.

Vdrderingskonflikt - vi

tycker olika om nagot

Har ej fysisk effekt pa mig,
“stor” mig bara.

Acceptera att det inte ror
dig!

Ingen idé att konfrontera.
Bdst att bara sldppa.

Du kan inte forvanta dig att
fordndra en annan mdnniska.



L4t 3ndra vara

Acceptera att andra manniskor dr som de dr. Sdllan lont att
forsoka dndra pa andra.

Men tillat dig att kdnna det du kénner och utga fran det.
Vd/j vilka du féredrar att vara med.

Inse att det sdllan dr bra att ha samma vdanner hela livet,
Ofta bdttre sldppa en del, om dn smartsamt.

Skilj pa preferenser och verkliga behov.



Konfliktlésning

Vid svart val - vilj “det hogsta”, det som gagnar dig och
dina medmdnniskor mest.

Skilj pa preferenser och verkliga behov.

Ndr du sjdalv mar bra utstralar du energi som far andra att
md bra -> bra relationer.

Och omvdnt, jag mar bra av att umgas med andra som mar
bra.

Personer med problem vill ffa ha lyssnande, forstaelse,
kdrlek och omtanke - inte rad eller I6sningar.

Hjdlp andra finna l6sningen inom sig sjdlva.



Konfliktlésning

Ndr du maste fortsdtta relatera till nagon som plockar fram
det samsta i dig:

» Bade negativa och positiva forvdantningar dr
sjdlvuppfyllande.

= Forvanta dig att relationen ska vara positiv.

= Nadr du fordndrar din b//d av relationen fordndras
relationen.

= Anvdnd visualisering och malbilder for att forestdlla dig
relationen sa som du skulle vilja ha den. Slapp sedan bilden.

= Aven om du inte lyckas sa dr du sjdlv i battre balans och har
bdttre forutsdttningar hantera relationen.



Loving fully - living freely

Yoga position # 1. leendel! \
Let life happen through you, allow it. Don” t fight lifel

When you let life happen, flow through you, you are

happy. Allowing life to happen is a powerful thing to
do.

Peace: you have it, are it. It is not gained by trying to
be good. You are already good.

“The healed mind doesn” t plan.”

Foreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986



Tre forh3llningssitt till livet

Grabbing, clinging, holding on to - money, work, \
happiness, love. Inte “relationer” utan gisslan.

Pushing away - love, relationships. Psykiskt trottande,
du far mer av det du motverkar. “What you resist will
persist”.

Holding gently, allowing. Not clinging or resisting.
Tillit, visioner, du far vad du kan se ty det dr du som
skapar det. See the best -> attract it. Your mind is
programmed to succeed or to fail.

Foreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986




Mod och visioner

Mod = "walking with a spirit bigger than your mind."

Visioner behovs for att vi ska se vad vi vill ha. Borja
nagonstans, var som helst. Vad vill du helst av allt
gora?

For att gora ett personligt atagande (commitment)
behover inte veta hur du ska na malet, bara vad du vill.
Det kommer da #i// dig. "Watch for signs of your
vision!"

“God sent you here - so you don” t have to worry."
"Our history is not our destiny."

Foreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986




Att leva §r att viqa

| | = Man ldr ut det man behéver ldra sig. Det finns redan
/ inom en. Forst nar man lar ut det inser man att man har
| def.
\ || - Finding the answer within you sets you free.

= Var inte hard mot dig sjdlv nar du faller, for livet
handlar om att falla, ta sig upp, forsoka igen, falla osv.

\ = Vivdxer av varje forsok, dven om vi faller. Men vi
behdver tro pa oss sjdlva.

= "Ships in a harbour are safe, but that”s not what ships
are for!"

/ = Ibland ar lektionen i psykoterapi att samla ihop styrka
' och ga ddrifran

\ Foreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986




Blandat

Foreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986




