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"Karlekens sprak” ar en vagledning till de m karlekss ngorfattama Asa Nyvall oc
Helene Arkhem later oss upptacka ens eg’ ch anc r% nhersta onskningar och behov.
Plotsligt ar det sjalvklart varfor ens partner, j vannerna och kollegor beter sig som de gor.
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- Nuhar undertecknad fatt det
bekraftat som jag intuitivt haft
pé kann i artionden: vi talar
olika kérlekssprak min man och
jag. Spraktestet i forfattarna
Asa Nyvalls och Helene Arkhems bok "Karle-
kens sprak” har gett oss bada insikter om hur
karleksfulla relationer uppratthalls. Efter tret-
tiofem ar tillsammans och ett dussintal tantra-
Bk och kéarlekskurser. Jag har aterupptéckt en del
av mig sjalv och forstar honom mycket battre,
nu berikad med hjartats tungomal.

Asa Nyvall, som bland annat arbetar som
parterapeut, hade ldnge funderat pa varfor det
ar svart att fa relationer att halla. Hon borjade
observera, med karlekens olika sprak till hjalp,
sin omgivning for att kunna lista ut vilka kér-
lekssprak andra méanniskor har.

- Det var enklare dn jag trodde. Manga manni-
skor signalerar tydligt vilka kérlekssprak de
har, utan att de &r medvetna om det sjalva.

Asa gjorde en fascinerande upptackt: Nar hon
anvdnde samma karleksspréak som hos den hon
otte blev det ett starkt, fint mote.

- Det allra viktigaste var att jag forstod hur
mycket kérlek jag faktiskt ar omgiven av. For jag
kunde se mina vanner, kollegor, ja egentligen
alla manniskor jag métte med helt nya 6gon.

PLOTSLIG SAG ASA allt det fina i andras bemo-

tanden och att det var ett uttryck for att den
andra tycker om henne.

- Néarnégon till exempel verkligen avsatte

tid for mig eller la en betryggande hand pa

min axel fick det en storre betydelse for mig

n tidigare. For nu forstod jag vad det innebar.

Det var inte bara en klapp pa axeln, det var en

kérleksfull handling.

Idag forstar Asa Nyvall ocksa battre sina

egna reaktioner. Varfor hon till exempel blir

djupt besviken pa den som lovat nagot och

sedan inte haller det.

Det har att géra med att mitt karlekssprak

ar tjanster. Jag kan fortfarande reagera pa

samma satt som tidigare innan jag kande till

kérlekens sprak, men forstar snabbt varfor min

eaktion blir s stark. Det har ocksa blivit klart

6r mig varfor jag har svart for att be nagon

m hjalp, och istallet vander ut och in pa mig

h | fs(iker_ fixa allt pa egen hand. Det hanger

ksa il 6f)‘r'ned mitt kédrlekssprak.

AR JOURNALISTEN Helene Arkhem forsta
géngen horde talas om kirlekens fem olika
sprak vid en av Asas foreldsningar fick hon en
iktig aha-upplevelse.

Plotsligt forstod jag mig sjilv och manni-
kor runt omkring mig. Jag fick en insikt om att
har olika satt att visa kérlek och uppskatt-
ing och bérjade se allt med nya 6gon. Jag sag

hur mycket kérlek och uppskattning jag far,
fast den uttrycks inte alltid pa det satt som jag
har forvantat mig. Jag har ocksé forstatt varfor
vissa relationer i mitt liv har “gnisslat”, nar jag
har upplevt att det har varit obalans mellan
givandet och tagandet.

Pa en gang stod det klart f6r Helene att fler
maste fa ta del av den har kunskapen. Hon
foreslog att Asa Nyvall skulle skriva en bok. Asa
blev glad for Helenes entusiasm, men svarade
med att da ville hon att de skulle skriva boken
tillsammans. Och sé blev det.

Jag undrar hur kérleksspraken har fordndrat
synen pa din partner eller en familjemedlem?

- Kunskapen om karleksspraken har helt
klart raddat mitt dktenskap, utbrister Helene
Arkhem. Plotsligt forstod jag min man efter
tjugofem ar. Nar jag larde mig att det finns ett
sprak som heter tjanster forstod jag att det ar
min mans kérlekssprak. Nu ser jag allt han fak-
tiskt gor for mig. Jag har insett att det kan vara
en kérlekshandling att storhandla till familjen,
vilket han gor ibland nar jag har mycket att
gora och inte hinner med vardagsbestyren.

"Plotsligt forstod
Jag mig sjalv och
manniskor runt
omkring mig.”

FOR ASA NYVALL blev det en riktig 6gonopp-
nare nér hon forstod att hennes dotter har
karleksspraket gavor.

- Det gor att jag uppmarksammar henne pa
det satt som hon forstar karlek pa. Det leder i
sin tur till att hon kan vaxa upp som en trygg
individ med vetskap om sitt varde och inte
behéover vara andra manniskor till lags for att
fa deras godkénnande. Hon vet redan att hon &r
vardefull som hon &r, genom att hon kédnner sig
sedd och alskad.

Asa Nyvall ar orovickad over att det nuforti-
den bara tycks finnas tva satt som kirlek visas
pé: att uttrycka sig verbalt eller genom fysisk
beroring.

- Det leder till att manga manniskor blir
missforstadda i sina relationer. Dar den ena
partnern faktiskt ger mycket karlek, men dér
mottagaren inte forstar det.

Utan den har kunskapen blir det onédigt
manga slitningar i ens relationer, sdger hon och
ger nagra exempel. De allra flesta kan kédnna
igen sig i och kanske sjilva har gett uttryckt for P>
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ASA NYVALL

ALDER 47 r.

FAMIL)J Dottern Rebecca,
17 ar.

BOR Kungsbacka.

YRKE Samtalsterapeut, par-
terapeut, coach, foreldsare
och yogalarare.

HEMLIG TALANG Ha ha,
det kan jag inte beratta for
da &r det ju inte hemligt
langre ...

AKTUELL MED Boken
"Kéarlekens sprak — Din guide
till lyckliga relationer”.

HELENE ARKHEM

ALDER 56 ar.

FAMIL)J Gift med Joakim.
Sonerna Christoffer, 30,
Alexander, 24, och dottern
Joline, 14 ar.

BOR Stockholm.

YRKE Journalist och forfat-
tare.

HEMLIG TALANG Hmm,
nej det tror jag inte att jag
har nagon. Men jag ar en
historienérd, som kan rabbla
upp artal i de svenska kung-
arnas historia.

AKTUELL MED Boken
"Karlekens sprak — Din guide
till lyckliga relationer”.




Det finns fem olika sprak: Fysisk bero-
ring, Gavor, Tid tillsammans, Tjénster och
Bekraftande ord.

Alla ménniskor har ett primart karleks-
sprak, ett forstasprak. Det sprak som pa-
verkar dig allra mest, det sprak som far dig
att kanna dig sedd och édlskad pa riktigt.
Manga har ocksa ett sekundart karleks-
sprak, ett andrasprak, som ocksa ar viktigt.
De primdra och sekunddra spraken &r en
del av var personlighet.

Alla fem spraken behover finnas i alla
goda relationer. Spraken stérker relationen
och ger positiv energi.

Om du vill att din partner, vén, slak-
ting, kollega eller ditt barn ska kadnna sig
viktigast av allt maste du identifiera hens
primdra och sekundéra kérlekssprédk och
regelbundet anvanda det, 4&ven om det inte
ar ditt eget karlekssprak. Det vill séga ge
fysisk beroring, dverraska med en gava da
och dé, satsa pa kvalitetstid tillsammans,
utfora tjdnster som kan gora din partners
liv enklare och hérligare eller bekréfta din
partner med positiva ord.

Identifiera forst en véns eller partners kér-
lekssprék, ndgon som du tycker om och vill
fordjupa relationen med. Préva att "punkt-
markera” vannen i karlekssprakets tecken
under en hel vecka och se vad som hénder.

Om vénnen till exempel har bekraftande
ord som sitt karlekssprak, se till att minst
tva ganger om dagen uttrycka uppskatt-
ning till hen. Det kan handla om att séga
ndgot pa tu man hand, skriva ndgot fint pa
en lapp och lagga i kalendern som ramlar
ur ndr den 6ppnas, skicka ett vackert sms
eller borja eller sluta ett telefonsamtal med
nagot riktigt personligt. Medvetet kom-
municera pa det satt vannen forstar karlek
under en veckas tid.

Beratta inte vad du gor, utan lat hand-
lingen fa tala sitt eget sprak. Och se vad
som hander.

Du kommer bli férvanad 6ver resultatet.
Férmodligen infinner sig en enklare, lyckli-
gare, varmare och mer nérvarande relation.

"Varje manniska har sitt sprak och
behover bli mott i det for att kanna
sig sedd och alskad.”

att: "Jag dr sa trott pa att det bara dr jag som
ger och ger i var relation, utan att fa nagon-
ting tillbaka”, medan partnern ser forvanat
pa en och siger: "Men det ar ju faktiskt bara
jag som ger och ger, men jag far ingenting
tillbaka.” Nér ett par uttrycker sig sa mot
varandra har de bade ratt och fel.

- De har troligtvis tva olika karlekssprak
déar den ena ger vildigt mycket fysisk bero-
ring, men sjilv inte far det tillbaka, eftersom
partnern kanske visar kérlek genom att ge
tjdnster. Den ena ger fysisk beroring men
far inte det tillbaka. Den andre ger tjdnster
men fér inte det tillbaka.

HAR VI INTE KUNSKAPEN om de olika kar-
leksspréken ar det svért att 16sa en sddan
situation nér parterna inte férstar varandra,
forklarar Asa.

- Med kérleksspraken blir det klarare. For
da kan vi uttrycka vad vi behéver och lang-
tar efter. Eller bara le gott inombords néar
var partner kommunicerar péd sitt kérleks-
sprak, for vi vet att vi &nda har en karleks-
full och varm relation.

I boken skriver Asa Nyvall och Helene
Arkhem att det ocksé fungerar att tillampa
karlekens sprak med ens barn och véanner.

-Jag har tre barn i olika aldrar, de &r 30,
24 och 14 ar, sdger Helene. Vi har pratat
mycket om karlekssprak under arbetet med
boken och dven efter det. Helene forsoker
kommunicera med sina barn pé deras res-
pektive karlekssprak.

- Jag har ocksa haft flera intressanta
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diskussioner med min dotter om andra mén-
niskors olika satt att uttrycka kérlek. Det
har hjalpt henne med sina relationer.

- Min dotter och jag forstar varandras
karlekssprak, sager Asa. Nar den andre ska
kénna sig ordentligt dlskad och sedd kom-
municerar vi pa dennes karlekssprak. Jag
ser till att min dotter far nagot speciellt som
hon léangtat efter och min dotter gér nagot
som underlattar fér mig i min vardag.

NAR ASA NATURLIGT utan att riktigt tinka
pa det gor tjanster for sin dotter och dottern
a sin sida fixar sma 6verraskningar till sin
mor, blir bada extra glada eftersom de vet
att det faktiskt ar kérlekshandlingar.

- Det skapar en varm och fin relation, déar
vi bada kdnner oss valdigt dlskade.

Forstaelsen for de olika karleksspraken
gor att Helene Arkhem ser sina vanner som
de underbara personer de ar, med varme och
lite humor.

- Jag hakar inte langre upp mig pa saker
som de inte gor for mig, utan valjer istallet
att se vad de faktiskt gér. Om en vén inte ger
mig bekréftande ord sa kan jag tanka: "Nej,
det ar inte hennes starka sida att ge berém,
men hon ar fantastisk pa att ge gavor, efter-
som det ar hennes kéarleksspréak.”

Asa Nyvall forstar ocksa sina vanner
béttre numera.

- Jag kan se vad de behéver och uppskat-
tar ocksa mer det som de gor for mig genom
sitt satt att kommunicera karlek. Det blir
okomplicerat och enkelt.



Enligt Asa har alla manniskor ett primart
karlekssprak, det sprak som allra mest pé-
verkar om man kanner sig sedd och édlskad
eller inte. De flesta har &ven ett sekundart
sprak som paverkar kanslan av valbefin-
nande i dina relationer.

- Sjalvklart kan man uppskatta de andra
spraken ocksg, alla fem behovs for att skapa
en lycklig relation. Men de 6vriga spréaken,
de som inte ar primara och sekundara, ar
mer som kryddor i ett férhallande.

DET AR VIKTIGT ATT léra sig tala sin part-
ners priméara karlekssprak om man vill att
ens partner ska kédnna sig alskad i djupet av
sitt hjarta, sager Helene.

- Om ni bada far mycket av era respektive
primaéra sprak blir er relation mer harmonisk.

Kérlekens sprak ar numera en naturlig
del av Asa Nyvalls liv. Det svarar hon p& min
fraga om karlekens sprak kan anvindas pa
jobbet.

- Det ar inget som jag langre tanker sa
mycket pa, utan jag kan snabbt ldsa av min
omgivning. Sa blir det efter ett tag nar man
har levt med detta i sjal och hjarta.

I sina klientsamtal ddremot, nar Asa mo-

ter enskilda klienter eller par i terapi, anvan-

der hon karlekens sprak systematiskt.

- Kérlekens sprak kan hjalpa klienten att
forsta varfor det kan bli fel i olika situatio-
ner eller varfor ens egna reaktioner blir som
de blir. Man kan léra sig att béttre forsta
sina egna behov, men ocksa se andras behov
och langtan.

HELENE ARKHEM ANVANDER kunskaperna
om kérleksspraken pd samma satt i alla sina
relationer.

- Jag forsoker ldsa av vad olika personer

har for kidrlekssprak och prévar att prata
med dem pa deras spréak. Men sjalvklart s&
kan till exempel fysisk beroring fa sina olika
uttryck beroende p&d vem man pratar med.
Tillsammans med en kar vian kan det bli en
kram och tillsammans med min man kan
det bli en kyss, men om jag umgas med en
kollega kan det vara en klapp pa axeln.

Nar jag undrar om karleksspraket kan
anvéndas for storre grupper, nationer eller
jordklotet svarar Asa och Helene samstam-
migt att karlekens sprak ar bara individuellt.

- Varje manniska har sitt sprak och
behdover bli métt i det for att kdnna sig sedd
och alskad, sager Asa. Nar man star infor en
stor grupp och inte har mojlighet att beméta
varje individ pa deras sprak, kan man lgsa
det genom att fors6ka kommunicera pa alla
fem spraken. Pa det sattet kommer alla i
rummet kdnna varmen och omtanken.

- ALLA MANNISKOR har ett primért och
eventuellt ocksa ett sekundart sprék, sager
Helene. Sa det gar inte att saga att varlden,
som ett kollektiv, talar ett speciellt sprak.

Nér man lart sig vilket karlekssprék en
annan manniska talar sd kommunicerar vi
pé ett satt som far denne att kdnna sig sedd
och uppskattad, férklarar Helene.

- De flesta ger ganska tydliga signaler om
vilket karleksspréak de talar utan att de ar
medvetna om det sjalva. Om du ar osédker pa
vilket sprak nagon pratar och métet forvan-
tas bli kort, sa kan man prova att anvanda
sig av alla fem spraken och se vad som
verkar uppskattas mest. Ta med dig en gava,
hélsa med ett handslag som ger fysisk bero-
ring, gor den andra en tjanst, ge bekraftande
ord och var narvarande, tid tillsammans, i
samtalet, avslutar hon. @
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Free lottar ut 3 exemplar av boken
"Karlekens sprak”, i samarbete med

LB forlag. G& in pa free.se och klicka
pa "Free utlottning”. Skriv gérna nagra
rader om varfér du &r nyfiken pa boken.
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"Karlekens sprak — Din guide till lyckliga
relationer”, Asa Nyvall, Helene
Arkhem. (LB forlag, 2019).

Kontakt med Asa Nyvall: o g
www.regnsken.se \\

COMPASSION CONFERENCE 2020 expanp YOUR CONSCIOUSNESS

28-29 mars 2020 - Stockholm Waterfront Congress Centre

Kom och inspireras av internationella foreldsare och delta pa en heldags workshop med New York Times

bastsaljande forfattaren och forskaren Gregg Braden. Biljetter fran 1995 kr for hela helgen.

Compassion Conference vill inspirera dig genom nya kunskaper om hjarta och hjarna. Med nyckelfaktorer

som compassion, social hallbarhet och medvetenhet kan vi tillsammans skapa en battre varld.

Arrangor:

ACADEMY

Kom ach firindra virlden med ass!

COMPASSION — www.compassionconference2020.com
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