DINA KARLEKSSPRAK
RERSONLIG RAPPORT FOR

Mikael Ekeneld

Ditt primara karlekssprak ar:

Gavor

Personer med det har karleksspraket uppskattar ofta:

o Attfa'genomtankta gavor vidspeciellatitifallen

¢ Attbli Overraskad med sma presenter ivardagen

e Att fa uppskattning for gavor som en sjalv ger till sin
partner
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Ditt sekundara karlekssprak ar:
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e Att bada ar narvarande och fokuserade pa varandra
e Att spendera tid tillsammans utan att behova gora
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Och ett till sekundart ar (delad andraplats):
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O' Attkramas, pussas och fa karlekst

e Att intimitet och narhet prioriteras
o Att halla sin partners hand
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Karleksspraksprofil for Mikael Ekeneld
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Kort intro till de 5 karleksspraken

P4 vilket satt visar din pa@& r sin karlek ?:‘
till dig? Ar det ge berdoring? O

Gavor? Tj an@ m g@a@f sa att ni talar e(ad
M@s @IX):% k@n det vara sa att S i %
6* %\(\e@%@a}ex\)%% lite mindre * e g ot
lskat S -3 AV

@a"éf som egentligen ar fal
Kanskgar det bara “fel” karlekssprak
som anvands? Nagon som bara kan tala
kinesiska har ganska svart att
kommunicera med nagon som bara kan
svenska. Psykologen Gar apman har identifierat de 5 vanllgast%l

satten vi visar var och vi har ofta ett primart karleﬁ?
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4. TJanster

5. Fysisk beroéring

Varfor bér man kanna till sitt karlekssprak?

Nar ni kanner till vara @ irlekssprak sa kan ni annu battre vejv:‘

er karlek till varE m du bara talar ditt karlekssprak ti L@i A

partneE ké\@@ﬁ%e upplever den karlek %\\/’M e\oo()«j@(a
(\ \Q

A Re9® et \~1\ e@e et

*Yb@;'l jag {4ra mlg nya karlek%

Jal De goda nyheterna ar att du kan lara dlg alla karleksspréken.
Troligen har du i din uppvaxt framst fatt lara dig 2-3 av dem. Dessa
kommer naturligt och ar relativt enkla for dig. De andra maste du
lara dig. Som alltid nar en lar sig nagot nytt sa galler det att ta sma

steg i taget. Gor det eré a blir nasta gang enklare. ?OQ

?
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Vad innebar gavor?

Gavor innebar att'durger visuella symboler fér din karlek till.din
partner.Detbehoverinte nddvandigtvis vara naget dyftutan kan't
ex vara €tt fintkort, entvacker ljusstake fran,second hand eller-en
bukett blommor. Det finns olika “dialekter”inom varje karlekssprak.
Ta'dig darfor tid att utforska vilken typ av'gavor som-gér att just du
(eller din partner) upplever allra mest karlek. Har nedanfoér far du en
lista med idéer att testa.

W
OV “Ja kinner miq som mest
ov ; g

i

dlskad nir min parmer ger

-f»@(;’ o mig en\genomtankt present
il e #E9 f
5% y—:_ﬂ | 4L eller en buéett mea/ mina

\ \ \ favoritblommor”

Idéer pa satt att uttrycka din karlek

Om du har en partner med gavor som primart karlekssprakisa
kommet hen'troligenatt uppskatta sakerna nedan\Ar gavor ditt
katlekssprak kan du:visa listan fér din partnersom inspiration:

¢ KOp en bukett blommor och overraska din partner

¢ Uppmarksamma namnsdagen med en gava

e Baka kakor till din partner och ge dem i en fin ask

o KoOp biljetter till ett evenemang du vet din partner skulle
uppskatta

e Kop din partners favoritgodsaker och ge som en present

e Smyg ner en liten gava'i din partners vaska som oéverraskning

o Ge en preSentfor att fira nar din partner t ex uppnatt.ett'mal eller
slutfért'ett projekt
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e Sla garna in gavor i fint omslagspapper och knyt t ex ett
sidenband runt

Saker du bér undvika att géra

o Unduvik att'gldommacspeciella dagar
o. Undvik att tatemot gavor utan att sjalv visa,uppskattning

Karleksrutiner for gavor

En vanlig uppfattning ar att alla karleksfulla och romantiska
handlingar ska komma spontant och “av sig sjalva’. Men det
viktigaste ar egentligen inte HUR de uppkommer utan ATT de
verkligen blir av. Det kan hjalpa mycket att tillsammans komma
fram till vanor och rutineriyvardagen for att bada ska fa sina
‘karlekstankar” fyttda: ©m bada har det stressigt och mycketatt
tanka pa.ar detlatt attglémma bort att uppvakta sin pafther pa
dennesisprak Att'da ha inplanerade “karleksrutiner” kan.vara
raddnjngen.

ﬁrslag 2 Starta med ‘j“re(/agséu/aetten .
En av er ska da /ab}m med en
blombukett hem Varje jrea’ag \/@' olika
typer a blommor \)ag’e Veckar och
kombinera giirna yedh ett fint kort
Viixla vem som /abper buketten eller Lt
den\som har galor som /m"rle/assprﬁ/a f
fa. emot buketten Varje gﬁng

fi}rslag a: Kom &verens om att ni ska ge ndgot (/wm vara litet och
ng[)o[[s/at) till Varandra t ex pa alla drsc/agar, namma’agm och nér
ni har Varit ute och rest.
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Kom igang med karleksspraket gavor

Troligen vill du att din partrxska ge dig gavor for att hen vill det
inte for att du ber o ver det. Det kan anda vara val
hjalpsamt o dll ed dina behov och vagar ?rp(

vad %@ re t@@%%r ar nagra tips pa hur nj ew @(585‘
ks

a\\ﬁ@@\vardagen ierre o0 eg‘?fe% \X e
ga( N x ¢
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eL

@ @%t du blir valdigt glad nar%n 19)%
partner har tankt pa dig och uttrycker
sin karlek genom en gava

e Visa att du verkligen vill géra din
partner glad och fa hen att kanna sig

uppskattad, aven sn&s@ﬂdlmgar

raknas

e Vaga :ﬁ rx@zh @5}1 onskningar,
er él(\@e%@n kelasare

\I\aﬁ egel %(@‘ﬁé)élvstammngam %\I\ew? l Ggeﬂ\)\\ax

\kéﬁa%@@h och prata om karlekstartken .»
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Vad innebar kvalitetstid?

Kvalitetstid innebar att ha tid tillsammans med sin partner Gtan
distraktioner.‘Att heltenkelt fa ostord tid med varandrar Det kan
vara en'middag, langpromenad eller mysig.frukost. Detdinns, olika
“dialekter” inontvarje karlekssprak. Ta dig-darfor tid att. utforska
vitken typ av kvalitetstid som gor att just du'(ellerdin partner)
upplever allra mest karlek. Har nedanfoér far du en lista med idéer
att testa.

“Jag binner miog, som mest alskad
nar J'ag och min partner spenc/emr
tid tillsammans och arhelt

nirarande med Varandra’

Idéer pa saker att goéra med en partner

Om du har en partner megd kyalitetstid som primart karlekssprak.sa

kommer hen troligen’ att uppskatta sakerna nedan. Ar kvalitétstid
ditt karlekssprak kan-duvisa listan for din partner.som'inspiration.

¢ \Ha fortroliga och\fokuserade samtal.utanistorningsmoment
Umgas tillsammans utan att era mebiltelefoner armed
Hall ©gonkontakt nar ni pratar med varandra

Boka in tid for bara er tva tillsammans

e Laga matihop

e Ga pa skogspromenad

e Sitt lange i soffan och prata och mys

GOor saker tillsammans som din partner skulle uppskatta
e Ha vinprovning hemma

o Ga-pa.cafe och'at gemensam frukost pa stan

o ‘At lunchihop eh-vanlig arbetsdag
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e Boka en regelbunden dejt dar ni pratar om er relation

Saker du bér undvikatatt gora

o Distraktioner,t €x'skarmar, nar ni umgas

o Ofta bjudaiinflera.andra personer nar ni ska traffas

o, Llangaperioder-utan att ni far ordentligt méd-tidfor varandra

Karleksrutiner for kvalitetstid

En vanlig uppfattning ar att alla karleksfulla och romantiska
handlingar ska komma spontant och “av sig sjalva’. Men det
viktigaste ar egentligen inte HUR de uppkommer utan ATT de
verkligen blir av. Det kan hjalpa mycket att tillsammans komma
fram till vanor och rutineriyvardagen for att bada ska fa sina
‘karlekstankar” fyttda: ©m bada har det stressigt och mycketatt
tanka pa.ar detlatt att-glémma bort att uppvakta sin pafther pa
dennesisprak Att'da ha inplanerade “karleksrutiner” kan.vara
raddnjngen.

ﬁrslag £ Avsitt en kvall [ veckan dé ni
har "s/m'rnjr[ tid och bara fo/cusemr pa
att Mmgds med Varandra. Om ni har
barn kanske ni ocksa kan ardna med
barnvakt den tiden. Foksie att ha
samma tid aVsatt \)ag‘e Vecka.

fb_'rslag 20 Forsgb-att ta en kort
promema’ tillsammans Wzg’e c/ag, e pa"
morgonen innan fm/wsz‘ om ni ar
morgonpigga. Om ni har sméa barn hemma kanske ni kan matas upp
Vid ndgons arbetsplats gfter Job/)ez‘ och promenera hem/t[[[ en buss
eller tunnelbanestation.

Fa in mer kvalitetstid i relationen

Harar nagractips pa hur du kan bjuda in annuimerkvatitetstid. et

Vardag‘och. fa det att bli en naturlig delaver relationen.
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e GOr en gemensam veckoplanering sa
att det blir tydligt fér bada nar ni ska _‘ uﬁ%
ha tid tillsammans R |
e Tank pa att a s'?t?grg mycket tid
for v Tlgﬂl% %%gﬁa av ert ex varit
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@Wag{i\)“gt@ycka behov och dnskningar, VS
din partner ar ingen tankelasare :
o Skaffa ett “mobildagis” och fa in vanan
att lamna era telefoner dar ibland
e Ha regelbundna avstamningar i relationen och prata om

karlekstanken O?:‘ 09:‘
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Vad innebar fysisk beréring?

Det innebar helt énkeltatt vara fysiskt nara sin partner - kramas,
berdra och halla omcDet kan vara alltifran latt berdringfpa handen
titl hett och intimt sex.'Det finns olika “dialekter” inom varje
Karlekssprak. Ta-dig darfor tid att utforskawilken typ aw fysisk
beroringisom gor att just du (eller din partner) upplever allra mest
karlek. Har nedanfér far du en lista med idéer att testa.

(1%
Jag kinner mz‘g som mest dlskad
nar min partner ar nara mz’g,

égsser OC/’I hd”ﬂf om MIg”

Idéer pa saker att géra med en partner

Om du har en partner med fysisk beroéring som primart karlekssprak

s& kommer hen troligen att uppskatta sakerna nedan. Ar fysisk
berdring ditt karleRssprak kan du visa listan for din partner som
inspiration.

o \Ge manga-kramar

o Klappa din‘partner pa huvudet/haret

e Hall'en arm runt din partners axlar nar ni ar nara varandra
e Hall om din partner aven nar ni ar utanfor ert hem
e Hall varandras hander

e Sitt nara varandra

e Smek din partners arm

¢ Ge massage

e Mys isoffameller i'sdangen

e Oveffaska din parther med en kram

e \Ge'din parther en'morgonpuss
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e Ge alltid en puss/kram nar ni skiljs at

Saker du bér undvikatatt gora

e Undvik langa,perieder utan narhet

e Undvik attibara saga‘hej" utan att krama eller rdra vid-din partner
narhen kommer hem

o Undvik att sittaren bit ifran din parther.har ni t ex sitter.i-en’soffa

Karleksrutiner for fysisk berdring

En vanlig uppfattning ar att alla
karleksfulla och romantiska handlingar
ska komma spontant och "av sig sjalva’.
Men det viktigaste ar egentligen inte
HUR de uppkommrerutan ATT de
verkligen blirav. Det kan’hjalpa mycket
att itlsammansckomma fram till vanor
och rutineri vardagen for att bada skafa
sina "karlekstankar” fyllda. Om bada har
det stressigt och mycket att tanka pa ar
det latt att gldomma bort att uppvakta sin partner pa dennes sprak.
Att da ha inplanerade “karleksrutiner” kan vara raddningen.

fi}rslag 4: Bb’rja satta Vickarklockan 10 min tz'a’z'gare an Wm[[gt och
[z'gg koar i s&'{ngen ot wall om varandra en stund innan ni gﬁr upp.

ﬁrslag 2 G;b'r tilben Vana att alltid mota Varandra vid doreen. och
bramasciiir n&‘igon A er kommer hem.

Idéer pa saker att gora sjalv

Oavsett om du har en partner eller inte sa kan det vara fint att ge
karlek till dig sjalv. Har ar tips pa saker som du med fysisk berdring
som karlekssprak kan testa!

e Boka en massage
e Ta en langdusch med harliga tvalar och peeling, avstuta'med en
vatdeftande bodylotion
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e Kop en vetekudde som du kan varma
i mikron och ha i sangen eller soffan
e Gosa med ett husd]

o Testa att ga ps ig1provisation
eller rd% (&
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Ovning att géra med en partner
Syftet med den har ovm Q ar att forsta varandras karlekssprak ?:‘

mer pa djupet. W att fa stalla samma fraga till var?@lo
gang pa a ar t@‘e@tt att komma bortom de u@hs ra (ad

@@ \@&I\))%OrQ dyker upp da. ‘A? \/\\xa’&
% (e° ﬁL 65

R@é ﬁatd\\\, \)ﬁa( el d\\v\’(
0

1. Satt en timer pa 2 minuter.

2. Stall fragan “Vad innebar [ersatt med karleksspraket] fér dig?” och
lat din din partner svara.
3. Nar hen har svarat sager du “tack”. Darefter staller du fragan om

och om igen tills tim 6§ﬂger "

Utoka tlden ?P\ %d&andes for kort. Ibland beh Ed
e
a%

\,—@P‘?? @
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Fyll pa karlekstanken

Om du har en partner so Oppen for det kan ni boka in en tid “
varje vecka vid s nkt da ni féljer upp hur det k
era karlekss@ﬁ;? Q’a@pman pratar om en karleks@@h g\a@\d
ful ?6 eéw\o@arkkaua det vad ni V|ll A orpaedan
@ﬂ %@\r%% M kanns naturgl\ eéwb@%aécg\a\ﬁ*% tar
r)t@én t@]&a a om det har amnen r@@égpng m’b\d vad ni
tanker ch kanner.

Férslag pa upplagg

1. Hur tycker du det har gatt med vara “karlekssprak-rutiner'? Ar det

nagot vi kan forbattrf ’(andra pa sa att de verkligen blir av? 9:‘

2. Hur full ar din kJUSt nu pa en skala 1-107? ?
3. Va%k fgé or att du ska kanna dé 5@@5
‘A @ \xa‘ \\,a’&
0 D o D
e\lxe e 6 e\l\e\) e eD d‘\“(@5
Qa O Qa
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Vanliga fragor och svar

Har ar en sammanstallning-av vanliga fragor och svar som ofta
uppkommer om karleksspraken.

Hur targag reda pa min partners karlekssprak?
Sahar kan dutidentifiera vilket karlekssprakdin partnerhar:

1-Observera hur din partner uttrycker karlek till andra - det kan
vara dennes sprak!

2. Fundera pa vad din partner oftast klagar pa och vad hen ber om
fran sina narstaende. Det kan ocksa ge en ide.

Gary Chapmans (upphovsman till spraken) teori ar att vi manniskor
tenderar att anvandaywar eget karlekssprak nar vi uttrycker var
karlek till andra!

Behallerman samma sprak genom hela livet ellerkan.det andras?
Pet vanligastearatt behalla sasmmakarlekssprak>’genonrhela livet.
Om du-under en period har man brist pa nagot (tyex tid till att gora
hushallssysslor) kan ett sprak temporart kannas extra viktigt (t ex
tianster). Men om din partner slutar uttrycka sig pa ditt primara
karlekssprak (t ex bekraftande ord) s& kommer du troligen sakna
det mycket. Da kanske du kanner att det trots allt var det viktigaste
for dig. Du kan ocksa pavérkas av din partner och lara dig att
uppskatta hens ké@rlekssprak annu mer. Din partnhers karlekssprak
blir inte_till dittyprimara-men du kan boérja koppla det mertill kanslan
ay attge“och.ta’emot karlek.

Vad kan jag lara mig av mina svagare-Karlekssprak?

Om durhar ett lagt varde pa ett karlekssprak som t ex “Gavor” sa
kan det vara bra att vara medveten om det. Om en van eller partner
ger dig en present s& kanske det inte betyder sa mycket fér dig.
Men fér din van eller partner sa kan det vara ett satt att uttrycka
karlek till dig. Har kan du valja att anda visa uppskattning tillbaka da
givaren troligen harett hagre varde pa det har karleksspraket:
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Hur gér jag om min partners karlekssprak ar svart fér mig?

Ibland kan det kannas konstigt, onaturligt eller obekvamt att gora
saker pa din partners Lﬁ@’gfprak Vad kan du géra om det ar sbg
Har ar nagra ta ips du kan testa.

P‘?? @
TS?% 3@@% Har du val gjort nag m\gsa k\)“ﬁgé °
g t@%nk@@&a &%e e eF g,\)\’&a

ok @i\f\mmana dig sjalv men %%verg\ﬁa egna

gran@er
3. Alla kan alltid goéra nagot litet. T ex ge en enkel smekning pa

nacken (Beroéring). Ta ut soporna (Tjanst). Ge en komplimang pa
utseendet (Bekréftande ord). Var helt narvarande under en
middag (Tid). Kép en b a(*na (Gava). Prova och var dppen for hgé:‘
det kdnns! Om att din partner blir valdigt glad kv@
ge dlg en & fort %tba utforska. gp\? A

cef©

e @
N\ \x’\‘ \xa‘

@k ﬁafgydﬁa till med uﬁalrgk %lq@t\a??

karleksspraken Mikael E&eneld'
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