Kom narmare med

Kommunikation, narhet och lust ar
de tre hornstenarna som ett kar-
leksforhallande bygger pa. Saknas
nagot haltar &ven de andra tva.
LoveLab ar foretaget som

vill hjalpa oss att utveckla

var relationskompetens.




karlekens sprak

ommunika-
tion, ndrhet
och lust ar de
tre hornste-
narna som ett
karleksforhal-
lande bygger pa. Saknas en av
dessa haltar dven de andra
tva, eftersom de 4r sa tatt
sammanlankade.

- Om man kan identifiera i
vilken av de tre eventuella
brister finns sa vet man var
man ska bérja jobba med for-
hallandet.

DET AR MED utgingspunkt i
dessa tre omraden som
Heléne Zachrison och sambon
Tord Olsson tillsammans job-
bar néar de ger parcoaching
eller héller kurser for par som
vill utvecklas i sitt forhéllan-
de. De tva traffades "senare i
livet” som Heléne uttrycker
det. De bestamde sig redan
fran borjan att jobba for att
bibehélla en blomstrande
relation aven efter foralskel-
sestadiet, till skillnad fran
deras tidigare erfarenheter.
Ett antal parkurser och
manga bocker senare insag
de att vad de sokte inte riktigt
fanns pa marknaden.

- Utbudet var svartillgang-
ligt och handlade mest om kris-
hantering. Det var antingen sex
eller dialog, men vi insag att
det ena inte funkar utan det
andra. Genom vara samlade
erfarenheter utarbetade vi den
helhetssyn som vi arbetar med
i dag, narhet, lust och kommu-
nikation, sager Heléne.

SA FODDES IDEN att dela
med sig av de erfarenheter de
markte fungerade och efter
tester i bekantskapskretsen
boérjade Tord och Heléne att
koéra skarpt. I dag haller de
kurser och féreldsningar for
savil par som singlar runt om
i landet. De har ocksé ett upp-

drag inom Forsvaret att hjal-
pa par, dar den ena ska pa
utlandstjénstgéring, med hur
de ska jobba med sitt forhal-
lande under de speciella

omstiandigheter som det inne-

bar. Dar anviander LoveLab
nagot som kallas PREP
(Prevention and Relationship
Enhancement Program) som
ar en kommunikationskurs
for par, dar fokus ligger pa
dialog, problemlosning och
positiva relationsvanor. PREP
ar forskningsbaserat och
finns i manga olika lander.

- Vi brinner for att hjéalpa
méanniskor att utveckla sina
relationer. En bra relation
skapar sa mycket storre glad-
je och tillfredsstallelse i livet!
Och det spiller over positivt
till s& manga sammanhang,
till exempel pa arbetsplatsen
och med barnen.

OCH OM MAN NU inte har
néagon parrelation for tillfallet?
Tord och Heléne har kurser for
det ocksé, sedan i varas. Under
en heldag pé temat fran singel
till dromrelation far singlar
tillfdlle att fundera och disku-
tera utifran egna erfarenheter.
Genom att fa nycklar till sjalv-
kannedom borjar man inse vad
det faktiskt &r man soker i sin
dromrelation.

- Det nya i det hér &r att
mé&nniskor far fundera pé vad
man kan goéra sjalv for att i
framtiden fa ett férhallande
att fungera, i stéllet for att
klandra motparten nar det
inte fungerar. Vi ger delta-
garna verktygen for att borja
jobba med sig sjalv for att fa
varaktig férandring.

Deltagarna kanske ocksa
traffar likasinnade pa kursen
och gar darifran med en ny
date i almanackan, men det ar
inte det som &r huvudsyftet.
Viktigast ar att ma bra, tycka
om sig sjédlv och bérja ta sig
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sjalv pa allvar. Leder det
sedan vidare ar det en bonus.
LoveLab samarbetar dven med
en dejtingsajt och hade i som-
ras tva veckor av singelaktivi-
teter i centrala Stockholm, for
att skapa lust och njutning i
livet som singel.

- Pa singelkurserna initierar
vi samtalen, men det 4r sedan
deltagarna i gruppen som for
dem vidare och manga ganger
ger det allra mest att faktiskt
fa prata med andra i samma
situation, och dela erfarenhe-
ter, problem och gladjeamnen.

For par som inte vill ga pa
kurs utan vill jobba pa sitt
forhallande pa hemmafronten
finns Relationsboxen, som
Tord och Heléne har tagit
fram utifran deras egna erfar-
enheter. Boxen innehaller 64
vykortsstora kort inom de
fyra kategorierna kommuni-
kation, lust, ndrhet och lek.
Och nér man last vagledning-
en och forstatt tanken bakom
det hela, och dessutom ar
6verens inom paret hur man
vill jobba med korten &r det
bara att satta igang.

- Det hir maste fa vara pa
lek, och man maste vaga gora

LoveLab

Tord 4r civilekonom med
vidareutbildning inom
pedagogik, kommunikation
och ledarskap. Han arbetar
som egenféretagare med coa-
ching och individuellt stod till
andra egenforetagare samt som
konsult med foretag och arbetsgrupper
som behover utveckla samarbetsférmaga
och lonsamhet.

Vi brinner for att hjalpa

manniskor att utveckla
sina relationer.”

fel. Dialogen &r grunden till allt
och man méste borja med att
prata ihop sig om vad man vill
uppna med Relationsboxen.
Vet man att det brister inom ett
speciellt omrade sa bérjar man
helt enkelt dér, och jobbar sig
vidare ndr man har tid och lust.
Heléne talar om vikten av
att komma néra varandra och
skapa intima méten, och vil-
ket fantastiskt omrade lusten

Heléne ar utbildad beteendevetare och
civilingenjor. Hon ar numera egenforeta-
gare och konsult med inriktning mot
team- och ledarutveckling. Det handlar
ofta om relationer, kommunikation, kon-
flikter och samarbete.



Karlekstips for par

Starta en positiv trend for mer gladje och lust i
livet och i karleksrelationen

1. Prata om hur ni vill ha det i er relation och i ert liv, en i
taget, och fraga varandra. Hur ser din vision, din drém ut,
vad vill du uppnd? Kom sedan 6verens om en gemensam
vision om vad ni vill skapa i ert forhallande. Det kan
gélla allt fran materiella ting till lust och samtalsklimat.

2.. Som med allt som vi vill ska bli bra hér i livet

krdvs att vi lagger ner tid och vilja. Stam av och kom

Overens om en rytm i vardagen som passar er, dar ni

satter av gemensam tid med varandra. Ibland for att

prata om det som dr viktigt, ibland for att varda nar-

heten och lusten. Ar det kanske en kvall i veckan eller
en helgdag var tredje vecka, eller bidde och? Och glém
inte bort att byta miljé och &ka bort ibland!

3. Vick varandras kroppar och utlés en kaskad av skéna
hormonkickar! Studier visar att par som héller narheten igang ar
lyckligare tillsammans. Smek och massera varandra 6ver hela
kroppen, gdrna pa olika satt. Vaxla mellan t ex fjaderlatt beréring till
mjuk massage forst med hinderna, sedan med hela din kropp. Overga till
kraftigare massage med véldoftande olja. Och till sist — glom inte konen.

4. Bestam en dag nér ni ska besoka en erotisk butik som séljer sex-
leksaker och njutningsartiklar for alla sinnen. Botanisera bland saker-
na, titta och prata, stanna ett tag och fa en bild av utbudet. Kép hem
nagot som utmanar och lockar — lat det bli en stund i lekens tecken!
Kop gdrna dven en bok med erotiska noveller att lasa hogt for
varandra eller kanske en sensuell kvalitetsfilm att se ihop.

B. Gor tvartom i det sexuella samspelet. Genom att géra annorlunda
och ndgot nytt bjuder ni in till att utforska nya marker tillsammans,
vilket kan skapa lite av nyforalskelsens spanning — igen! Prata ihop er
om vad det skulle innebéra att ha sex eller géra nagot ihop som helt
avviker frdn det ni brukar gora. Sétt planerna i verket. Trdna, testa,
lek och skratta. Prata efterat om hur ni upplevde det.

ar. LoveLab har som mal att fa par att
fortsatta utforska varandra aven efter
att den forsta foralskelsen lagt sig. Att
vaga experimentera och prova nya
vagar, hela tiden.

"Manga av

annars bli en stor ravin.

- Vivill sla ett slag for ett naturli-
gare forhallningssatt till narhet och
sex, helt enkelt. Det ar en gava vi alla
har fatt och vi har véra kroppar for
att njuta av dem, avslutar Heléne
Zachrison.

HUR AR DET ATT GA EN
SINGELKURS PA LOVELAB DA?

Vi fragade en man (som foredrar att
vara anonym):

Hur kommer det sig att du ville g en
kurs for singlar?

- Jag blev inbjuden av en dam som
undrade om jag ville félja med, och
eftersom jag sjalv har tva dktenskap
bakom mig sa kénde jag att allt som
kan hjalpa mig i framtiden ar bra.

Vad ér det viktigaste du tar med dig
vidare i livet fran kursen?

- Att jag sjalv kan inspirera mig till
att reflektera 6ver dessa typer av rela-
tionsfragor och prioritera dem. Att
inte skynda sa fort utan att vara kvar
i singelfasen tills jag ar redo att ta
nasta steg.

vningarna gar ut pa

att vaga prata om narhet och lust.”

- Det ar till exempel vanligt bland
lite dldre par att man inte har pratat
om vad man vill sexuellt. Det finns
mycket nojor kring detta, och manga
av ovningarna gar ut pa att vaga prata
om néarhet och lust. Manga ganger
tror man att man vet vad den andra
vill ha, men eftersom man aldrig har
pratat om det kanske det ar helt fel,
vilket leder till missnoje hos partnern.

HON POANGTERAR OCKSA att niarhet
utan sex ar valdigt viktig for méanga.
Forskning visar att ménga par glom-
mer bort narheten, den spontana kra-
men ndr man mots finns inte langre,
och det gor ocksa att man tappar lus-
ten till sex. Karlekens sprék &r olika
for olika individer, sager Heléne, och
hanvisar till forskning om detta som
visar att vissa har mer behov av nér-
het, andra behéver mer komplimang-
er for att ma bra eller blir n6jda av att
partnern hjalper till med saker.

- Olika sprak, eller behov, som man
inte har en dialog om ger missfor-
stand darfor att man utgar fran sig
sjalv och tror att partnern vill ha det
likadant. Man méaste prata om sina
forvantningar! En liten spricka kan
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Har du férdndrat din syn pa dig sjalv
och ett eventuellt forhallande efter
kursen? Hur?

- Forhoppningsvis har jag lart mig lite
mer om mig sjalv, inga stora steg men
négra sma. Jag har ocksa fatt lite okat
sjalvfortroende vilket nog beror mer
pa de andra kursdeltagarna &n kursen
isig. Jag har insett att det finns andra
som har det tuffare an jag.

Tror du att du har l4ttare for att traffa
en partner med dina nya kunskaper i
bagaget?

- Jag kommer nog att ta &nnu mera
god tid pa mig innan jag tar ett rela-
tionssteg. @

Text och foto Ann-Sofie Widmark
Bild Shutterstock
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Naring till kropp

och sjal...

-3

lzumi &r en unik har- och hudvardsserie
som baseras pa uraldriga japanska
kunskaper och traditioner med naturens
egna gavor som ravaror. Produkterna ar

Relationstips for singlar -+ W rachin miskcalaonoct parsbine?
D 4 ==3=" | Tillverkas i Sverige.

Gor dig battre rustad att kunna fa din
dromrelation

1. Fundera dver och skriv ner hur du vill ha det i en kirleksrelation
och i ditt liv. Vad &r din vision, vad kdnnetecknar en drémrelation och
vad kannetecknar en drompartner for dig? Nar du vet vad du soker ar

e —

det l4ttare att nd dit du vill. Aterkom till din vision regelbundet i var- Vetekudden Axet. Originalet.
dagen. Det kan ocksa handa att den forandras efter hand. En underbar varmande
kudde for avslappning.
2. Att vara singel 4r en utmiirkt period i livet att ostort kunna dgna Av 100 % linne. CE-markt.
tid at sig sjdlv. Ta chansen att lara kdanna din kropp och din lust mera!
Ha regelbundet solosex med andra syften an att uppna orgasm. Kop

en massagestav, andra njutningsartiklar och upptéck hela din fantas- Kalle Kanin, John Blund® |
tiska kropp. Ju béttre du sjélv lar kdnna din kropp, desto lattare kom- och Nisse Gris. Harligt
mer du ocksd att kunna visa och njuta tillsammans med en partner. varmande kompisarl

Kroppen har en —
3. Manga av vara monster har vi med oss fran barndomen, men de uppvarmningsbar
kan utgora ett hinder fér oss som vuxna. Vaga se med 6ppet sinne pa innerkudde.
dina monster, attityder och beteenden i dina tidigare relationer. Ga pa CE-markta.

singelcoaching eller singelkurs for att forsta dig sjélv battre. Du kom-
mer att fa verktyg och stod i hur du kan gora annorlunda sé du kan

skapa den relation du verkligen vill ha. Har kan du ocksa méta andra arme
singlar att dela erfarenheter med.

Fotvarmare. En underbar "sko” for

4. Utmana dina radslor - gor inget farligt — men gor nagot som kan N i o N
varmning och avslappning. Anvands

fa dig att vixa och ¢ka din sjdlvkédnsla om du bara vdgar. Ar det en

kurs i presentationsteknik, att klattra klattervagg, sjunga, flirta, gora uppvérmd till stela, kalla, vérkande och
tvdrtom i ndgon situation eller ndgot annat du kanner skulle kunna trotta fotter eller bara nar man kanner
stérka dig om du prévar? Det &r du som avgér. Satt planerna i verket! sig frusen. CE-markt.

B. vistas i goda miljoer. Fundera 6ver var du trivs bast och kdanner
dig mest naturlig, var ndgonstans och med vilka manniskor. Var ligger
dina intressen och ditt engagemang? Sok dig till miljoer dar du mar
bra och kommer till din rétt, och undvik det motsatta. Umgas med

BEJLAS GAVA

stodjande vanner som &r eller har det du 6nskar. Vi paverkas mer dn vetevi eanrigiﬂcl
vi tror av manniskor vi umgas med, varfér en medveten bekantskaps- 7
krets kan hjilpa dig att nd dit du vill. 3 . Tel 0241-223 55 Tel 0241-227 40
f ZH m‘ info@izumi.se info@bejlasgava.se
Dennonurliga kil WWW.IZUMIS@ www.bejlasgava.se
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