Se och hor mig

Ovningsmaterial

— Ovningar for att stirka empati, nirvaro

och kanslomassig kontakt i en relation

lav4d




1. Spegling med validering
Syfte: Oka trygg anknytning och kdnsloméassig narvaro.
Instruktioner:

. Partner A delar en upplevelse dar hen kande sig osedd/ohérd (helst
relaterat till relationen).

. Partner B speglar: "Det jag hor dig séaga ar..."

« Partner B validerar: "Det I§ter som att det var svart fér dig. Jag férstadr
att du kédnde dig..."

. Partner A bekraftar om det kéanns korrekt speglat.

Tips: Hjalp partner B att halla sig lugn och empatisk utan att férsvara sig.

2. Den osynliga platsen

Syfte: Utforska oldsta smartpunkter och framja empati.

Instruktioner:

Varje partner far svara pa frdgan:
"N&r i vart férhallande kande du dig som mest osynlig eller ohdrd?"

. Den andra lyssnar utan att avbryta, och uppmuntras att marka sina
impulser (t.ex. att férsvara sig).

. Darefter vaxlar de roller.

« Avsluta med att bada far reflektera:
"Vad i det din partner delade rérde vid dig mest?”

3. Kanslodjupdykning
Syfte: Skapa kontakt pa ett djupare kansloméssigt plan.

Instruktioner:

. Partner A delar ndgot de langtar efter att hora fran sin partner (t.ex.

"Jag ser dig", "Du ar viktig fér mig").

« Terapeuten guidar Partner A att koppla detta till underliggande kanslor
(t.ex. radsla for att inte duga).

. Partner B uppmuntras att svara med nyfikenhet och varme.
Exempel pa guidande fragor:
. "Vad betyder det fér dig att bli sedd/hérd av din partner?”

. "Hur kdnns det i kroppen nar du inte blir det?”
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4. "Nar du inte ser mig..."

Syfte: Stirka acceptans och gemensam forstaelse for beteendeménster.
Instruktioner:

. Partner A beskriver vad partner B brukar géra som far dem att kanna
sig osedd.

. Partner B speglar och far hjélp att se detta som en inverkan snarare &n
en anklagelse.

« Darefter vdnder man pa rollerna.

« Avsluta med frégan:
"Hur skulle det se ut om vi férsékte forstd varandras smérta istéllet for
att foérsvara oss?”

5. "Se mig — Jag ar hir" (Ogonkontaktévning)
Syfte: Fordjupa kdnslomassig kontakt och narvaro.
Tidsatgang: ca 10-15 minuter

Instruktioner:

Forberedelse (1-2 min):
Be paret att satta sig mittemot varandra, garna pa stolar utan bord
emellan. Bada sitter med rak rygg och fétterna i golvet. Be dem andas
lugnt och slappna av.

Ogonkontakt (3-5 min):
De tittar varandra i 6gonen i tystnad. Instruera dem att bara "vara
med varandra", utan att prata.
Be dem notera vad som hander i kroppen och kdnslomassigt (varme,
oro, leende, tarar etc).

Delning (ca 5 min var):
N&r tiden &r slut far Partner A siga:

o "Né&r jag sdqg in i dina égon kédnde jag..."
Partner B lyssnar utan att svara eller kommentera. Byt sedan
roller.
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Reflektion tillsammans (valfritt med
terapeuten):

"Vad bverraskade dig?"

"Vad langtar du efter att din partner ska veta efter det
hér?"

Terapeutens roll:

. Trygghet: Skapa en trygg ram, sarskilt om dvningen vacker
sarbarhet.

. Guida kéanslor: Hjalp till att satta ord pa kanslor som kan vara
svara att uttrycka.

« Ge val: Om nagon tycker det &r for intensivt - tilldt att blunda
kort eller pausa.
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