Upptack
karlekens
olika sprak

Du har last boken — nu dr det dags att prata om den!

Denna samtalsguide ger dig mojligheten att omsitta idéerna i
handling i ditt dktenskap eller nagon annan speciell relation och dis-
kutera dem tillsammans med din partner. For varje kapitel finns har
néagra diskussionsfragor i utskriftsvanligt format som passar bade par

och grupper.



KAPITEL ETT

Vad hander med karleken
efter brollopet?

Den inledande illustrationen vécker fragor som manga gifta
och franskilda personer stéller sig i dag. Kanske har du stéllt
nagra av dessa fragor i ditt eget dktenskap. Finns det ytterli-
gare fragor som du skulle vilja ldgga till, utifran dina erfaren-

heter inom &ktenskapet?

Vilka 16sningar tycker du har varit till hjalp for att l6sa pro-

blem som gifta par méter i sin relation?

Dr Chapman sdger att "langtan efter romantisk kérlek i akten-
skapet dr djupt rotad i var psykologiska konstitution.” Vilken
grundldggande sanning dr det som manga missar i sin stravan

efter att fa denna langtan mott?

Vad ér forstasprak och andrasprak? Hur fungerar dessa i vara

aktenskap? I andra relationer?

Vad ar nyckeln till effektiv och kérleksfull kommunikation i

relationen till var partner?

ANTECKNINGAR



KAPITEL TVA

Hall karlekstanken fylld

Hur skulle du definiera kirlek? Finns det utrymme att utveckla
definitionen ytterligare? Utga fran vad du har lart dig fran Dr

Chapmans koncept om kirlekens olika sprak.

Vad ir det som driver vart behov av karlek? Varfor ar det ett

standigt pagdende behov?

Diskutera metaforen “karlekstank” som forfattaren beskriver.
Hur ofta fokuserar du pa din partners kirlekstank? Hur fram-

gangsrik har du varit pa att fylla den?

Ar du uppmirksam pa tecken pa att din partner ber om kiir-
lek? Overviger du méjligheten att hans eller hennes emotio-
nella kérlekstank borjar bli tom? Namn néagra saker som kan

fa ens karlekstank att sina.

Namn nagra fordelar med att halla din partners kérlekstank
ordentligt fylld nér du stracker dig efter att véxa i ditt akten-
skap.

ANTECKNINGAR



KAPITEL TRE

FOralskelse

Har du nagon erfarenhet av att vara forélskad? Nér du ser till-
baka, hur mycket var en illusion och hur mycket var verklig-

het? Namn nagra av de illusioner du hade?

Hur lange ér det rimligt att forvénta sig att vara foralskad?
Varfor tdanker vi ofta i borjan att detta euforiska tillstand &r
sa verkligt? Pa vilka sétt forsvinner illusionen av intimitet nar

verkligheten gor sig pamind?

Vad dr kédrnan i verklig kérlek? Jamfor vad forélskelse innebér
med att erfara "verklig karlek” Vilka kdannetecken pa verklig

karlek skiljer sig fran en euforisk upplevelse av forélskelse?

Vad ar vart mest grundliggande emotionella behov? Vad
behover vi inse for att komma i takt med var partner och

mota det behovet?

Nir foralskelsens kédnslor upphor for ett par, vilka dr da de
tva vanligaste sétten att agera? Forfattaren har goda nyheter
for gifta par som har forlorat forélskelsens kanslor. Beskriv

forfattarens tredje alternativ.

ANTECKNINGAR



KAPITEL FYRA

Karleks sprak 1:
Bekraftande ord

Vad dr det som gor att verbala komplimanger kan ge sa

mycket motivation?

Tar du tid att uppmuntra din partner? Pa vilket eller vilka
sdtt har dina uppmuntrande ord hjilpt din partner att se dold
eller oanvind potential?

Dr Chapman menar att nycklarna till att ge ratt slags upp-
muntran dr (1) empati och (2) att se vérlden fran din part-
ners perspektiv. Ar detta ett omrade du kan vixa inom? Vilka
kreativa steg skulle du kunna ta for att ldra dig vad som ér

viktigt for din partner?

Nir vi har handlat fel mot vér partner, vilken roll kan da vén-
liga ord spela for forsoning och forlatelse? Hur blir sdidana ord

ett uttryck for karlek?

Vilket dr det bésta séttet att hantera gardagens misstag? Var-
for dr bekriftande ord ett kraftfullt redskap for att aterupp-

ratta intimiteten?

Ge exempel pa 6dmjuka ord. Vad kommunicerar 6dmjuka

ord till din partner?

Forfattaren foreslar flera andra kreativa "dialekter” av bekraf-

telse. Kanske har du nagra egna idéer som du vill dela med dig av.

ANTECKNINGAR



KAPITEL FEM ANTECKNINGAR

Karlekssprak 2: Tid tillsammans

1. Redogor for forfattarens beskrivning av tid tillsammans. Pa vilka

sitt kan vi ge kvalitetstid till var partner? Till vara familjer?

2. Vad ér fokuserad uppmérksamhet? Vad dr malet med det?

3. Férfattaren menar att fértroliga samtal ar en av dialekterna tlll AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
tid tillsammans. Pa vilket sétt skiljer sig detta sprak fran bekraf-

tande ord? Hur kan du forbéttra dina samtal med din partner?

4. DiSl(uteI'a ff)rfattarel’ls fem I'il(tlinjer f(‘:‘)r ett fértroligt Samtal‘ ..........................................................................................................
Anser du SJalV att du ar en god lyssnare 1 ett SAdant SAIMEAl?
Kan du identifiera nagra sitt pa vilka du kan bli en battre lyss-

nare?

5. DrChapman foreslar att om vi behover lira oss dialekten for- s
troliga samtal bor vi b('jrja med att notera de kanslor vi UPDP-

lever nér vi dr hemifrdn. Namn négra exempel pa héndelser

det ar bra att lagga maérke till under denna 6vning? Vad ar

poangen med denna 6vning?

6. Jamfor personligheterna’Doédahavet” och ”’Brusandebiacken”

Vilken av dem &r du? Vilken stimmer in pa din partner? Vilka

nycklar finns for att géra dessa motsatta personligheter mer

kompatibla?
7. Forfattaren foreslar flera meningsfulla aktiviteter. Diskutera

vilken som ar din favorit. Kan du foresld andra aktiviteter

som du och din partner kan engagera er i?



KAPITEL SEX

Karlekssprak 3: Gavor

Vad dr det som gor det sa speciellt att fa ta emot en gava? Hur

blir det ett uttryck for kérlek mellan tva ménniskor?

Om din partners forsta kirleksspréak ar att ta emot gavor, vilka

forsta steg kan du ta for att bli en riktigt duktig gavogivare?

Vad ér nyckeln till att bli en effektiv gavogivare? Pa vilka sitt
kan gavor bli bade en omedelbar och en varaktig investering i
ens dktenskapsrelation?

Beskriv den gava som ar du sjilv. Hur blir nérvarons kraft en

symbol for karlek?

Diskutera Dr Chapmans utmarkta forslag pa hur du kan fylla
din partners “kérlekstank” med gavor. Vilka verkar passa bra
for din partner?

ANTECKNINGAR



KAPITEL SJU

Karlekssprak 4: Tjanster

Forklara hur tjanster fungerar som ett kirlekssprak. Varfor

kvalificerar sig tjanster som ett uttryck for karlek?

Dr Chapman visar pa tre sanningar utifran illustrationen av
Marks och Marys relation. Diskutera dessa sanningar och vad

vi kan lara oss fran var och en av dem.

Om tjanster overgar till att bli manipulation &r de inte lingre
ett uttryck for karlek. Vad i karleksspraket tjanster maste
vi ldra oss som forhindrar detta? Hur bor var respons se ut
om var partners primdra karlekssprak ber oss om négot som

kénns opassande for var roll?

Dr Chapman ger forslag pa saker vi kan gora for att bejaka
kérleksspraket tjanster hos var partner. Diskutera dessa. Om
din partners karlekssprak ér tjanster, vilka av dessa forslag

skulle du kunna ténka dig att gora?

ANTECKNINGAR



KAPITEL ATTA ANTECKNINGAR

Karlekssprak 5: Fysisk berdring

1. Diskutera beroringens kraft som ett kérlekssprak. Om detta

ar din partners kérlekssprak, vad behover du tinka pa niar du

lar dig din partners dialekt av detta sprak?

2. Varfor dr koncept som "6ppet dktenskap” sa skadligt for en

dktenskaplig relation? Hur kan otrohet paverka en partner

vars karlekssprak ér fysisk beréring?

3. Icke sexuell beroring kan vara ett kraftfullt kommunikations-
redskap i samband med kriser och besvikelser. Reflektera 6ver

tillfallen nér din partners kram eller beroring gav dig styrka

att ta dig igenom en kris.

4. Dr Chapman éterger berittelsen om Patsy och Pete. Vad UPP- e
tickte Patsy och Pete under dktenskapsradgivningen att deras
rotproblem var? Vad kan vi ldra oss av deras erfarenhet anga-
ende var egen partner och var lyhordhet for hans eller hennes

kérlekssprak?

5. AI‘ fySiSk beréring din partners kérlekssprék? Om s& ar fallet, AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
repetera négra av forfattarens férslag pé hur du kan mota dinl

partners behov av fysisk berOring.



KAPITEL NIO

Upptack ditt framsta
karlekssprak

Forfattaren ndmner tva slags manniskor som kan ha svart att
uppticka sitt framsta kérlekssprak. Vilka slags manniskor &r
det och av vilka anledningar kan de uppleva det svart att iden-

tifiera sitt karlekssprak?

Vet du sékert vilket som ar ditt frimsta karlekssprak? Vad
skulle kunna vara ditt andrasprak? Dr Chapman foreslar att
du tar tid att skriva ner det du tror ar ditt starkaste karleks-
sprak. Fundera sedan igenom de dvriga fyra spraken och

rangordna dem utifran hur viktiga de ar for dig.

Skriv nu ner vad du tror ér din partners framsta karlekssprak.
Rangordna dven de ovriga fyra spraken. Satt dig ner med din
partner nir ni bada har tid och diskutera vad du gissade var
hans eller hennes viktigaste karlekssprak. Berdtta sedan for

varandra vad ni sjdlva anser &r ert frimsta karlekssprak.

Dr Chapman foreslar fragor som vi kan stilla till oss sjdlva for
att hjélpa oss att upptécka vart framsta karlekssprak. Disku-
tera dessa fragor och avgor vilken som fungerar bast for dig.
Kanske kan det vara vardefullt for dig och din partner att géra

denna 6vning tillsammans.

ANTECKNINGAR



KAPITEL TIO

Karlek ar ett val

Vi har alla sannolikt traffat daliga val i det forflutna. Hur kan
den smirta, vrede och bitterhet de leder till paverka en dkten-

skaplig relation under lang tid om de inte bearbetas?

Hur kan kérlek, uttryckt pa var partners karlekssprak, hjdlpa
oss att hantera gamla konflikter och misslyckanden i vart

aktenskap?

Varfor kan foralskelsen i lingden inte mota vart behov av
verklig kérlek? Forklara vad forfattaren menar med att "karlek

ar ett val” Hur paverkar vara val var relation?

Dr Chapman forklarar att vara handlingar maste forega vara
kédnslor. Vad menar han med det péstdendet? Varfor ar den

ordningen sa avgérande?

ANTECKNINGAR



KAPITEL ELVA

Karleken gor skillnad

Vad innebdr det att vara betydelsefull? Hamta inspiration

fran forfattarens diskussion kring detta.

Hur viktigt ér det att vart behov av att kénna oss betydelsefulla

blir métt? Forklara pa vilket sétt kdrlek moter detta behov.

Vad kan vara nyckeln till att férnya och blasa nytt livi emotio-

nell karlek?

Vad kan du gora som far din partner att kdnna sig mer bety-

delsefull utifran just hans eller hennes karlekssprak?

ANTECKNINGAR



KAPITEL TOLV

Alska den som
inte ar alskvara

Beskriv den situation Ann stod infor i sitt dktenskap. Vilken
hypotes lade Dr Chapman fram fér Ann? Vad grundade han
denna hypotes pa?

Med inspiration fran Jesu ord i Lukas evangelium, vad anser
Dr Chapman ér kirlekens storsta utmaning? Vad ér sjilva

kérnan i denna utmaning?

Dr Chapman ser en specifik princip fran Jesu predikan i
Lukas 6:38. Las detta stycke. Diskutera principen och hur den
ar tillamplig i Anns situation. Hur applicerbar &r denna prin-

cip i alla relationer?

Har du nagonsin varit i en relation (inte nédvandigtvis ett
aktenskap) dar du fick dlska ndgon som var svar att dlska? Hur
hanterade du det?

Ga igenom forfattarens utvirdering av Anns och Glenns
experiment och hans rekommendationer till lasarna. Disku-

tera hans fyra steg mot ett friskare dktenskap.

ANTECKNINGAR



