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Relationer

S3 hanterar du en
energitjuv till partner
Experten: Mitt rad ar att aldrig stanna
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Energitjuvar far makt och profiterar pa att trycka ner andra.

RELATIONER

Har du en partner som standigt hackar och
klagar pa dig, ar svartsjuk for minsta lilla
och garna drar pa sig offerkoftan?

Att leva ihop med en energitjuv tar bade
pa forhallandet — och dig sjalv.

— Man kan ge det en chans och kampa
vidare, men mitt rad ar att aldrig stanna hos

en energitjuv, sager Jeanette Vinberg,
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en energitjuv, sager Jeanette Vinberg,
relationscoach.

Energitjuvar finns overallt omkring oss. Gnallspiken
till granne som klagar pa allt, ditt egocentriska syskon
som standigt pratar om sig sjalv eller chefen som
kritiserar allt du gor. Genom att undvika dem sa gott
det gar kan vi besparas fran den negativa energi de
sprider.

Osund relation

Men for den som lever tillsammans med en energitjuv
ar det nagot av en atervandsgrand. Att jamt och
standigt utsattas for otrevliga kommentarer och
negativa vibbar inom hemmets fyra vaggar kan vara
dranerande i langden. Inte bara kan det rasera
karleken, utan ocksa dig sjalv.

— Manga mar valdigt daligt i de
har relationerna och tassar pa ta
for att undvika konflikter. Det
skapar en emotionell distans och
klyfta i hemmet, och det ar
otroligt osunt att ha sa stora olika
maktbalanser | en relation. Du
riskerar att bli sankt sjaly, FOTO: PRIVAT
speciellt om du ar Jeanette Vinberg,
omhandertagande och karleksfull relations- och

som person. Det ar valdigt svarti  dejtingcoach.
langden att bara ge och inte fa

tillbaka nagot alls, sager Jeanette Vinberg, relations-
och dejtingcoach.

| sitt arbete som relationscoach traffar hon ofta par
vars problem bottnar i just att den ena partnern ar en
energitjuv. Det ar vanligare an man kanske kan tro.

— Titta bara pa alla par som vi méter i olika sociala
sammanhang, till exempel nar vi gar pa restaurang.
Den ena partnern som alltid klagar pa att maten ar for
kall eller vinet ar for daligt, eller som trycker ner sin

partner med krankagnde kommentarer infor andra, ar
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partner med krankande kommentarer infor andra, ar
inte ovanligt. Det ar precis sa energitjuvar fungerar,
de far makt och profiterar pa det, sager Jeanette
Vinberg.

Tydliga varningssignaler

Att gnalla och klaga ibland ar manskligt, det gor vi alla
till och fran nar vi har vaknat pa fel sida eller har en
tuff period i livet. Det farliga ar nar det negativa
beteendet fran din partner blir vardag.

— Nar du vanjer dig vid att din partner alltid klagar
och projicerar sina misstag pa dig, ar svartsjuk nar
det gar bra for dig och du anpassar dig for att slippa
konflikt eftersom du aldrig vet vilket humor hen ar pa,
da bor du stanna upp. Det ar tydliga varningssignaler
som ingen mar bra av.

Svart att fa en forandring

Om man nu lever ihop med en energitjuv och mar
daligt pa det, ska man da lamna relationen? Eller ska
man kampa vidare?

— Det ar alltid en ide att kampa och ge det en chans
och uttrycka var man star, men att fa en energitjuv att
forandras ar svart. Det ar ett invavt beteende att
klaga och hacka och gora allting till en projektion, och
aldrig erkanna sina egna misslyckanden. Det bottnar |
egen angest och osakerhet, men problemet ar att
energitjuven inte ser det sjalv. Om beteendet
fortsatter och partnern inte andrar pa sig ar mitt rad
att lamna, man ska aldrig stanna hos en energitjuv.
De tillater en inte att vaxa, utvecklas och vara trygg,
sager Jeanette Vinberg och tillagger:

— Det finns ett uttryck, "sta pa dig, annars star
nagon annan pa dig”. Precis sa ar det ocksa, det du
investerar i nagon ska du fa tillbakal!
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Sa vet du att din partner ar en
energitjuv:
® Hackar och klagar pa det mesta

» Det forsta din partner sager nar hen kommer hem
ar nagot negativt.
» Din partner klagar pa allt méjligt, stora som sma
saker. Kaffet ar daligt, det ar fel pa samhéllet och
chefen ar kass.
» Meningsuppbyggnader med "inte” ar standard. Du
har inte gjort det och det, varfor har du inte fixat det,
och sa vidare.
m Tycker synd om sig sjalv

» Din partner tar alltid pa sig offerkoftan och kan
aldrig erkanna sina egna misstag. Allting ar alltid alla
andras fel.
m Ar svartsjuk

» Din partner uppmarksammar och uppmuntrar inte
dig nar det gar bra for dig.
» Om du till exempel har fatt en ny tjanst pa jobbet
eller har varit med om nagot annat positivt vander
hen det till nagot negativt och kritiserar dig. Eller sa
ignorerar hen dig helt och svarar med tystnad.
W Ger dig daligt samvete

» Om du har gjort nagot som inte inkluderar din
partner skuldbelagger hen dig.
» Vanliga standardfraser ar: "Jag kanske inte betyder
nagot? Men om det ar viktigare for dig an mig..."
m Har alltid ratt

» Din partners asikter ar detsamma som fakta,
vilket garna papekas aven i sociala sammanhang.
W Projicerar och skuldbelagger dig

» Din partner lagger alltid over skulden pa dig, nar
det egentligen ar hens eget fel. Allting tolkas och
vands emot dig.
» Om din partner till exempel gléommer att handla
nagot i affaren blir det ditt fel, eftersom du inte
paminde om det ——
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W Ar sjalvcentrerad

» Din partner ar inte narvarande nar det handlar om
dig, utan centrerar alltid samtalen till sig sjalv.
» Allting ska alltid handla om din partner, du ar totalt
ointressant.
B Forminskar och fornedrar dig

» Din partner trycker ofta ner dig, garna infor andra i
sociala sammanhang.
» Om du till exempel berattar att du ska ga en kurs i
matlagning sager din partner "ska du gora det, du
som inte kan laga mat”, och sa vidare.
W Svarar med tystnad — och behandlar dig som
luft

» Om nagot inte passar din partner svarar hen med
tystnad och utfrysning.
» Hen stanger av dig och dina kanslor, och du blir inte
sedd eller bekraftad. Du blir som luft i hemmet och
finns inte riktigt.
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Se upp, tecken pa hur du mar nar du
lever med en energitjuv:

Du kanner dig ofta trott och angestfylld.
Du mar fysiskt och emotionellt daligt.
Din sjalvkansla ar lag.

Du tassar pa ta och anpassar dig for att undvika
konflikter med din partner.

Du drar dig undan och tillgodoser inte dina egna
behov.

Du ar aldrig bra nog, eller alternativt bara nar det
passar din partners dagsform.

Du kanner dig kontrollerad.

Du bara ger och boostar men far aldrig energi
tillbaka, eller bara nar det passar din partners
dagsform. Du "bar” ansvaret for din partners energi
och humor.

Du kanner dig misstrodd och missforstadd.



