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Kramar
• Kramar får oss att tycka bättre om oss själva och vår omgivning

• Kramar har en gynnsam inverkan på barns språkliga utveckling 
och intelligenskvot.

• Kramar förorsakar märkbara fysiologiska förändringar hos den 
som blir berörd och den som berör 

• Kramar läker och helar 

• Kramar….

- …känns skönt

- …förjagar ensamheten

- …övervinner fruktan

- …öppnar känslodörrar

- …bygger upp självkänsla

- …gynnar oegonyttan

- …fördröjer åldrandet, kramare förblir unga länge
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- …minskar aptiten

- …lindrar spänning

- …bekämpar sömnlöshet

- …bekräftar en fysisk känsla

- …lätta att ta med sig

- …fortsätter verka gynnsamt, även sedan de avslutats

- …förebygger krig

• Brist på kramar som små kan göra oss både rädda, 
kroppsfixerade och oroade för att bli lämnade 
(Universitetsforskare, 20131021)

http://www.google.se/imgres?start=113&sa=X&biw=1607&bih=756&tbm=isch&tbnid=wnZUBbSjZq1FfM:&imgrefurl=http://svarts67.blogspot.com/2013/02/boring.html&docid=7GCk6Hvun6StwM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-WliT8Bovw6o/USNXgfClblI/AAAAAAAAHbs/tioOowaRQNY/s1600/cartoon_friends_kram_thumb[1].gif&w=215&h=240&ei=-v90Utv1JITY4QTS44DwDw&zoom=1&ved=1t:3588,r:21,s:100,i:67&iact=rc&page=5&tbnh=185&tbnw=166&ndsp=28&tx=91.41177368164062&ty=100.058837890625
http://www.google.se/imgres?start=141&sa=X&biw=1607&bih=756&tbm=isch&tbnid=Z6wXoeX9ebrtSM:&imgrefurl=http://blogg.idg.se/piaplopp/2010/01/11/handslag-kindpuss-kram-eller-bjrnkram/&docid=eEVhknjb2Qe5CM&imgurl=http://blogg.idg.se/data/portfolio_blog/51/82/62/4421847/116d888638f89401&w=451&h=290&ei=-v90Utv1JITY4QTS44DwDw&zoom=1&ved=1t:3588,r:44,s:100,i:136&iact=rc&page=6&tbnh=168&tbnw=260&ndsp=29&tx=129.058837890625&ty=72.4705810546875
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• Krammiljöer  : En vacker plats förhöjer upplevelsen av en kram. 
Är omgivningen sliten eller glåmig så kan den helt förvandlas 
just för att du delar med dig av en kram. 

• Kramtidpunkt  : Det är rätt att kramas varhelst hjärtat är 
öppet. God morgon kram, god natt kram, lycka till på jobbet 
kram, välkommen hem kram, rutinkram, spontankram, 
glädjekram, träffa någon kram.

• Kramljudeffekter  : Mmmmmm…., suck, så sköööönt!, tack!

• Andligheten  : Både vetenskapen och vår instinkt säger oss att 
ett bra sätt att nå den känsliga levande själen är genom 
beröring. Kramarnas språk ger näring åt själen.

• Kramförmedlingsbara ord  : Tack, hej, förlåt, hurra, frid, vi ses 
igen

• Kramförmedlingsbara meningar  : 

- För dig finns jag alltid till hands

- Jag förstår verkligen hur det känns

- Fira min glädje tillsammans med mig

- Låt mig få dela din sorg

http://www.google.se/imgres?start=141&sa=X&biw=1607&bih=756&tbm=isch&tbnid=ekuqBRz-QGqN2M:&imgrefurl=http://www.domkallarmighannes.com/2013_03_01_archive.html&docid=Fl594y1w93mwtM&imgurl=http://lh3.ggpht.com/-13Vtk3kVaJE/UVhW18FH58I/AAAAAAAAyfI/rSvvDTI-dR0/tattyhj%25C3%25A4rta%2520kram-aprilsus%255B4%255D_thumb%255B7%255D.jpg?imgmax%3D800&w=250&h=243&ei=-v90Utv1JITY4QTS44DwDw&zoom=1&ved=1t:3588,r:50,s:100,i:154&iact=rc&page=6&tbnh=177&tbnw=182&ndsp=29&tx=56.35296630859375&ty=80.76470947265625
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• Med en kram kan vi på ett djupare plan samtala med varandra 
som individer

• Med en kram omfamnar vi hela livet

• Ett gränslöst och internationellt språk

• Där tekniken bygger murar river en kram ner dem

• Energiupplevelse - som styrka att beröra och krama andra ger 
energi. Det märkliga är att när vi försöker överföra vår energi 
genom att kramas ökar vår egen styrka

• Vår styrka omvandlas till en mäktig helande kraft när den 
överförs genom fysisk kontakt, helande beröring ger 
livsenergier som helar.

• Nyligen genomfördes studier som visar att beröringen måste 
vara förenad med avsikten att hjälpa och hela om den skall vara 
verkligt terapeutisk. Flyktig, oförberedd beröring är mindre 
effektiv.

•

• Olika kramar:  

http://www.google.se/imgres?start=200&sa=X&biw=1607&bih=756&tbm=isch&tbnid=OzUnCY7exgdV5M:&imgrefurl=http://fridhemsgangets.blogg.se/hjma/2008/june/&docid=VwO7bSjREbLUDM&imgurl=http://fridhemsgangets.blogg.se/hjma/images/2008/hugs034_10809292.gif&w=355&h=375&ei=EAB1UrmoFaah4gSS4YGQAQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:6,s:200,i:22&iact=rc&page=8&tbnh=184&tbnw=174&ndsp=30&tx=79.2353515625&ty=90.88235473632812
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- A-formade kramen: Huvud jämte huvud, armarna lindar om 
varandras skuldror, kropparna framåtlutandes, kort ofta 
med ryggdunkar. Serveras mellan nya bekantskaper, 
kollegor eller i situationer som kräver viss koncentration, 
kan vara sval, varm eller artig omsorg

- Kind mot kind: Tätt mellan kropparna, långsam djup 
andning, rör ofta upp djupa känslor av vänlighet, närhet 
och empati

- Sandwichkramen: Två som kramar den tredje emellan sig. 
Förmedlar värme och trygghet.

- Snabbtryckarkramen: Ofta i förbifarten. Den som blir 
omkramad måste hastigt återgällda tryckaren för att få 
så mycket som möjligt av nytta att utvinna.

- Gruppkramen: Populär mellan goda vänner som deltar i 
samma aktivitet eller projekt samlas tätt och 
kramtrycker.

http://www.google.se/imgres?start=170&sa=X&biw=1607&bih=756&tbm=isch&tbnid=Dl4zIC8aiq6ZyM:&imgrefurl=http://www.blaelefant.se/sv/artiklar/underlagg-med-barbapapa-kram-leksaker-gratis-frakt.html&docid=6mdytblZw7bjPM&imgurl=http://www.blaelefant.se/bilder/artiklar/zoom/pet-BA914D_1.jpg&w=400&h=400&ei=-v90Utv1JITY4QTS44DwDw&zoom=1&ved=1t:3588,r:78,s:100,i:238&iact=rc&page=7&tbnh=180&tbnw=196&ndsp=30&tx=71.35294342041015&ty=123.058837890625


7

- Sida-vid-sidakram: Flanörkram med armen om den andres 
midja eller axlar och ett visst tryck då och då.

- Bakifrånkram: Stöd och lycka är de bakomliggande 
känslorna.

- Den hjärtecentrerade kramen: Mitt emot varandra med 
direkt ögonkontakt. Fast med mild fri och långsam andning 
med fokusering på den medkänsla som strömmar från det 
ena hjärtat till det andra. Saknar tidsgräns. Fylld med 
omtanke och ömhet. Stödjande och stark. Den 
hjärtcentrerande kramen erkänner att mitt i centrum av 
oss alla finns en ren och villkorslös kärlek. 

- Zenkramar: Fokuserad på andningen, jämn, djup, 
sinnesnärvarande och avslappnande synkroniserad andning. 
Ju längre man kan koppla av i nuet desto djupare blir 
upplevelsen av kramen och beröringen. Ger inre frid.

- Dagdrömskramen: Visualiserad efter behov med 
placeboeffekter.

http://www.google.se/imgres?start=83&sa=X&biw=1607&bih=756&tbm=isch&tbnid=uvmD7BHAuNyRCM:&imgrefurl=http://mittemellan1.wordpress.com/2012/08/21/planerar-kurs/blogg_822213/&docid=oU4YnDx0pA0gqM&imgurl=http://mittemellan1.files.wordpress.com/2012/08/blogg_822213.gif?w%3D400&w=400&h=300&ei=-v90Utv1JITY4QTS44DwDw&zoom=1&ved=1t:3588,r:3,s:100,i:13&iact=rc&page=4&tbnh=184&tbnw=259&ndsp=30&tx=170.88238525390625&ty=77
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• Förutsättningarna för att bli kramterapeut; 

- att finnas till

• Ömsesidig verkan/läkeprocess

• Kramterapi är inte bara till för dem som är ensamma eller 
kränkta. En kramterapeut gör den sunda sundare, den lycklige 
lyckligare och den trygga tryggare.

PS: En krams längd bör vara minst 6 sekunder för att optimera 
halterna av serotonin och oxytocin, dvs en behaglig lyckokänsla. 
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