MEDICIN &HALSA

Att ha svéra och kdnslofyllda samtal &r nddvandigt, men kanske inte alltid s& &t
Speciellt inte nér den du vill prata med gaér i forsvar - eller inte vill snacka alls. Hur
séger vi vér mening samtidigt som vi fér andra att dppna upp? P& féljande sidor
kan du I&sa samtalsterapeutens tips pé hur vi kan putsa pratet och fé& fina samtal.

EMELIE ISACSSON
hdalsoredaktor
emelie.isacsson@aller.com
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Hur tar man upp det allra kénsligaste?
Med partnern som alltid gar i férsvar
eller med tondringen som knappt svarar.
Eller ar det kanske du som behoéver
lektioner i “kdnslosnack”? S& har

blir svéra samtal IGHare!

AV: MARINA NILSSON

FOTO: TT/SHUTTERSTOCK, PATRIK WENNERLUND, PRIVAT

ent generellt, nir du

vill prata om nagot

kanslomassigt laddat,

tjanar du alltid pa vara

beredd p4 att lyssna och vara
oppen for nya insikter.

— For om du i stallet gar in

samtalet med den dolda agen-

dan att "nu ska jag forsoka fa
dig att forsta att det ar jag
som har ritt” si kommer ni
verkligen att snart kora fast,
sdger par- och relationstera-
peuten Helene Wennerlund
pa Let’s talk terapi i Boras.
Grunden till ett bra samtal

ar alltsa att anvinda sin egen
nyfikenhet som ett ankare.
”Beritta mer” dr en fras som
det ska notas pa. Du behover
aktivt tanka pa att vara kvar
mentalt hos personen du pra-
tar kinslor med, och inte
exempelvis ta dver samtalet
med din egen historia.

Forsok forsta

Vi har alla olika bakgrund,
temperament och kinslighet,
s4 vi maste alltid fortsitta stal-
la fragor for att forstd, och
inte luras av véra egna tolk-
ningar, menar Helene. Som
exempel berittar hon om en

upplevelse for manga ar se-
dan, med en chef som hade
for vana att ge kritik med val-
digt stora bokstaver.

— Min reaktion brukade bli
det som man i krissamman-
hang kallar ”spela dod”. Jag
blev helt 6vervildigad och
kunde inte alls ta till mig av
kritiken. Och nar jag fros till
is sa uppfattade hon det i sin
tur som att jag inte verkade
hora, och darfor talade hon
med sina stora bokstaver, for-
klarade hon. Efter vért samtal
var vi vl fortfarande inte varl-
dens basta vianner, men hon
blev faktiskt battre pa att ge
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Det finns ménga
vardefulla verktyg

och knep att ta till
ndr du ska ha ett
kénslomdssigt
samtal med en
féralder, partner
eller kollega.

mer konstruktiv kritik, och jag
fick en intressant inblick i hur
mina stressreaktioner kunde
tolkas fran utsidan.

Linda inte in
Nir det galler att formedla
kritik, s har Helene ocksa
nigra goda rad
att ge, som fun-
kar lika bra i
arbetslivet som
pa hemmaplan.
— Om vi ska
kritisera, for det
behover vi ju
ibland, sa forsok att inte lin-
da in det i en massa berom.
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Strossla med
de fina orden,
utan ett “men”
pad slutet

Det enda mottagaren kom-
mer att komma ihag dr just
det dédr som var fel inda.
Unna dig i stéllet att bara ge
berom nir du vil gor detta.
Strossla med de fina orden,
utan ett "men” pé slutet. Det-
ta skapar ocksd en grund-
trygghet hos
personen, sa att
denne kinner
sig saker pa att
vara omtyckt av
dig. D4 blir det
heller inte lika
hotande nir det
ndgon annan gang levereras
kritik, sdager hon.

Om det finns en fin
grundirygghet mellan

er blir kritik inte lika
skrdmmande.

Forsakra dig om att tajmingen &r rétt. “Ar det en bra

tid att prata nu, eller ska vi ta det senare?” Fraga
aven barn detta, sa blir oddsen hdgre for att ni nar
fram till varandra vid sjalva métet. Se ocksé till att
tajmingen ar ratt for dig. Stammer din kropps budskap
6verens med vad du sager? Om din kropp utstralar
ilska men du sjalv sager att allt ar lugnt, s& ar det inte
en bra grund fér ett samtal. D& ar det béttre att du
vantar in dig sjalv kanslomassigt.

Ha inte forutfattade meningar om den andre. Vi har

en massa folkningar, som sallan ar till négon hjalp.
Hall darfér dina observationer “rena” fran dessa. Nar
du upplever att din partner blir arg, sag i stéllet “nér du
hajer rosten”, for “arg” ar ju egentligen en tolkning.
Koppla sedan ihop observationen med en kansla hos
dig, “s& hamnar jag ur balans och kan inte ta till mig av
vad du sdger”. Avsluta med ett behov. "Darfér skulle jag
behéva att véra samtal skedde med lagre volym.” Det
har |6ser forstas inte alltid problemet. Man kan fortfaran-
de tycka olika. Men det &r eft mindre anklagande vis att
prata kanslor pd.

Var medveten om att du ocksé tolkas. Var lika tydlig

med vad du sjalv behéver. Vissa ménniskor kan ha
en tendens att linda in sina budskap sé att de inte ska
lata fér harda, men risken ar att det blir otydligt. Ingen
kan gissa vad du behdver. Du kanske sager att du ar
trott, men hur ska det tolkas@ Betyder det att du vill vara
ifred och vila eller att du vill géra nagot kul sé att du
blir piggare?

Ge dig sjalv en trygg samtalsupplevelse. Den som

sjalv kanner “jag @r inte s& bra pé att prata kanslor”
kritiserar latt sig sjalv for hur man uttrycker sig, och det
kan leda till en l&sning. Det finns olika vagar till att bli
mer trygg i samtalet. Du kan pé férhand be om aft det
ska finnas lite utrymme fr tystnad, eller fréga om det ar
ok med en kram fére ni pratar, eller beratta att du ibland
behaver lite uppmuntrande ord eller blickar. Ett annat
knep kan vara att hitta ett “tryggt” foremdl i rummet att
vila blicken pé. Vi har ocksé ofta eft behov
av att plocka med véra hander nar vi J
pratar om det kénslomassigt svéra.

Ta del av Helene Wenner-
lunds kinslosnack-skola och
specialrad for tre sarskilt
svéra samtalsomraden pa fol-
jande sidor. [

@ Samtalsterapeuten

Helene Wennerlund.

>
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MEDICIN &HALSA Prata kénslor

SA& pratar
du kanslor

... PARTNER

som kanske tenderar att g4 i
forsvar nar du vill prata om
er relation.

"Fokusera pd vad du lingtar
efter”

—I parrelationen hamnar man
l4tt i generaliserande konsta-
teranden som “du gor alltid
sa har” eller ”du gor aldrig
detta” och da ligger kritiken
dar pé bordet. Det 4r svart att
vara 6ppen och 4rlig och siga

"beritta mer hur du menar
nu” nir man blir kritiserad.
Det kravs en vildigt tranad
personlighet for att inte ga i
forsvar, eller bli helt skam-
fylld och 1ast” av kritiken.
Fokusera hellre pa vad du
langtar efter, i stillet for att
prata i termer av vad som sak-
nas. Testa att siga Vet du
vad du skulle kunna géra om
du vill ha en riktigt n6jd fru?
Jo, om du hade gett mig en
riktigt go’ kram nar du kom
hem. Jag hade kint mig nara

dig och jag hade blivit glad i
hela kroppen.”, siger par-
och relationsterapeuten
Helene Wennerlund.

... FORALDER
som helst lever kvar i upp-
fattningen att hen har varit
virldens bista, men ju
mer du tanker pa din
barndom, desto mer ar
det nagot som skaver.

"Ingen gor fel med vilja”

— Man ska veta att det 4r otro-
ligt skamfullt att fa veta att
man inte har rackt till som
forilder, s& har ar det oerhort
litt att ga i forsvar och forne-
ka alltihop. Ofta kan ju en
genuint menad ursakt fran
forildern laka valdigt myck-
et hos det vuxna barnet. Det
som goOr ont 4r ju inte minst
att inte ha fitt nagot erkén-
nande for att saker gick fel.
Men det dir forlatet kan ju
sitta valdigt 14ngt inne. Jag
tycker att man kan tinka att
manniskor visar sina kinslor
pa olika sitt. "Hon har aldrig
sagt forlat for vad hon gjor-
de, men hon har alltid hjalpt
mig mycket med barnen.” En
bra utgdngspunkt ar ju ocksa
att forsoka ha i tanken att
”alla gor sa gott de kan, och
ingen gor fel med vilja”. Vill
man forsoka prata om det
som hinde sd rekommende-
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rar jag verkligen familjetera-
pi, for detta ar en riktig
snarskog. Terapeuten kan bi-
dra till att samtalet forblir
"Oppet”, s att man inte gar i
forsvar eller trasslar in sig i en
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massa gammalt. Kom ocksa
ihag att du kan g i terapi en-
sam, ifall du inte far med dig
din forilder. Du kan jobba
med din terapeut som om din
mamma eller pappa var i
rummet dnda.

... TONARING

som helst inte vill prata alls,
och du sorjer er forsaimrade
kontakt.

"Hitta nya sitt att samtala pd”

— Nir det kommer till tonér-
ingar sd ska man komma ihag
att de héller p3 att lamna fa-
miljens trygga virld och rora
sig mot en mycket mer otrygg
sadan, sa det ar inte sa latt for
dem heller. Du behover ac-
ceptera att relationen inte ar
som forr, och inte bli radd for
forandringen. Just d& pagér
ocksa en fullstandig rockad i
hjarnan pa dem, som man
ocksa ska vara medveten om.
Som foraldrahandledare bru-
kar jag ocksa siga att man
maste acceptera att fyrkanten
av regler som kanske har fun-
nits maste goras storre nu. For
om ni ska braka om varje sma-
sak sd kommer ni snart inte
ha en fin kontakt kvar. Vilj
dina strider och hitta nya satt
att samtala pa. Det dr inte
alltid det flyter pa bast vid
koksbordet eller i soffan. Jag

brukade forst slippa in hun-
den p4 tondringens rum, och
sedan nir klappandet var i
gdng och garden var nere s
kom jag in. Jag vet ocksé en
pappa som efter skilsmissan
hade det svart med sin tonars-
son. Men av nigon anledning
kunde de prata i bilen, s var-
je fredag korde de en liangre
tur, sdger samtalsterapeuten
Helene Wennerlund. ]

Hin finns
sarbalsstod

Det finns mé&nga telefon-
linjer att ringa till om du
vill dela dina tankar,
kanslor och upplevelser
med n&gon utomstéen-
de. Du kan dlltid vara
anonym.

* Jourhavande
medmanniska,

08-702 16 80, dlla
dagar 21-06.00.

* Humanistisk medmén-
niska, 010-551 55 90,
vardagar (ej tisdagar)
19-23.00.

e Aldrelinjen, 020-22
22 33, mandag-
torsdag 8-19.00.

e Kyrkans SOS,
0771-80 06 50, dyg-
net runt alla dagar.

* Bris vuxentelefon om
barn, 0771- 50 50 50,
vardagar 9-12.00.

* Foraldralinjen,
020-85 20 00, varda-
gar 10-15.00 och tors-
dagskvallar 19-21.00.
¢ Mansjouren,

08-30 30 20, dygnet
runt alla dagar.

NASTA VECKA:
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